خطة مضادة للدهون 


الدهون العدو الأول للنحافة... وللصحة! - 
السكرالمتهم البريء! 
ماهي الدهون المفيدة والدهون المضرة! 


مئة وصفة ووصفة عمليف لذيذة... 


منتدى إقرأ الثقافي 


كلير بنسون 


أسرار الريجيم الناجح 


خطه مضادة للدهون 


منتدى إقرأ الثقافي 


5 


حقوف النشر والطباعة والتوزيع باللغة العربية محفوظة 
لشركة دار الفراشة للطباعة والنشر والتوزيع ش.م.م. 
بترخيص خطي من 32300104 الا 
0 - 013 - 15 - 9953 :1581 


العنوان الأصلي لهذا الكتاب باللغة الفرنسية 
كبأكرك 2777-0210 اطاط ارا 
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منتدى إقرأ الثقافي 


الفصل الأول 
الفصل الثاني 
الفصل الثالث 
الفصل الرابع 


الفصل الخامس 


1 
الجزء الأول 

: المواد الدهنية في غذائكم ئ-_-ذ_-دب-بب000000 

: تعلّموا من جديد كيف تتبضّعون 3 


: تناولوا طعامكم في الخارجء من دون 


أن تغرقوا أنفسكم في بحيرة من المواد 


الدهنية نا ل ف ا ةن امدق لوو ل 1/7035 
الجرء الثاني 
الوصفات 
ااا ا 
111 2001111 91 


منتدئ إقرأ التقاق 


منتدى إقرأ الثقافي 


الجزء الأو ل 


المواد الدهنية في غذائكم 
تعلموا من جديد كيف تتبضعون 
تعلموا من جديد كيف تطهون 

وجبة بعد وجبة. خففوا نسبة المواد 
الدهنية في أطباقكم 

تناولوا طعامكم في الخارج؛ من دون أن 


تُغرقوا أنفسكم فى ب يرة من ١‏ 
الدهنية لتاقن 


إذا كنت مهتماً بصكتك؛ ومستقبلك؛ وبصورتك لدى الناس 
(ولدى نفسك أيضاً!)ء فلا ريب أنّ هذا الكتاب يهمك. 


إن الدهون هي العدوٌ الأكبر 
للنحافة والرشاقة. وحين نعرف 
أنْ كل غرام من البروتينات 
(وعمنعاهط) أو التسكصسرينات 
(65لنعداع) يولد ؛ سعرات حرارية 
(وعضماهع) تقريباًء بينما يولد كل 
غرام من المواد الدهنية 5م2)18س) 
(725565ع 4 سعرات» قلا حاجة 
لأن يكون المرء عالم رياضيات 
لكي يستنتج أنه إذا كان يسعى إلى 
«توفير» السعرات الحرارية على 
نفسه فعليه إذاً خفض استهلاكه 
للذهنيات . 


بالإضافة إلى ذلك يزيد الاستهلاك. 
منتدى إقرا ١‏ 


المفرط للدهون المشبعة وءوونويع) 
الحكلانتكت (الموجودة في الزبدة» 
واللحوم؛ واللحوم المصنعة) من 
نسبة الإصابة بأمراض القلب 
والشرايين مثل سُداد نسيج القلب 
العضلى . 

سوف يعلّمك هذا الكتاب ألف 
حيلة وحيلة لخفض استهلاكك من 
الدهنيات دون أن تغيّر نظامك 
الغذائي بشكل جذري» وأيضاً 
دون أن تبتعدعنالحياة 
الاجتماعية؛ وذلك من خلال 
وسيلتين: 


بكم لك هذا الدليل» فى جزئه 


الأول نصائح عدّة لتخفض 
استهلاكك اليومى من الدهنيات. 
سيجيبك عن الأسئلة التالية: ما 
هي مفاتيح الغذاء المتوازن؟ ما 
هي الأطعمة التي يُنصح بشرائهاء 
وتلك التي يُنصح بتجثبها؟ كيف 
يُمكن أن نطهو الخضار والحبوب 
واللحوم دون أن تضيف إليها 
الكثير من المواد الدهنية التى 
تؤدّي إلى زيادة الوزن وانسداد 
الشرايين؟ ما هي الخدع التي 
يجب يجب أن نستخدمها للتقليل من 


مقدعة 


هذا الدليل عذة وصفات لذيذة» 
سريعة و سهلة الت لتحضير. وهكذا 
تستمتع بتناول الطعام» دون أن 


بالإضافة إلى ذلك» يمتاز هذا 
الكتاب بسهولة استعماله. فهو 

فهرساً بالوصفات» ويحتوي 
أيضاً على عدد السعرات الحرارية 
الموجودة في كل من الأطباق 
المقترحة (وكذلك نسبة الدهنيات 
فيها). كماسوف تكتشف 


نسبة الدهنيات فى الأطعمة الغنية بنفسك» هذا الكتاب 
بطبيعتهاء بهذه المواد؟ دليلك إلى عالم الرشاقة والنحافة 
٠أما‏ في جزئه الثاني» فيقدّم لك والصحة. 
_- _ 
هه له لله 


منتدى إقرأ الثقافي 


الفصل الأول 


المواد الدهنية في غذائكم 


قواعد الغذاء المتوازن 


نحن» وعلى غرار شعوب ما وراء 
الأطلنطي (أي اميركا الشمالية)؛ لا 
نكتفي بالإفراط في الطعام» بل ِنْ 
الكثير من الأطعمة التى نتناولها 
يضر بصحتناء ممًا يؤدي إلى ازدياد 
نسبة الأولاد والبالغين الذين يعانون 
من السمنة. ومن المفارقات أنّه 
رغم ذلك» نشهد إقبالاً كبيراً على 
نموذج المرأة الممشوقة القوام 
والرجل الرشيقالمفتول 
العضلات . وتنعكس خطورة هذا 
الوضع من خلال انتشار راض 
اه تصلب الشرايين 

(عومءغاء5-ه0مغ1ءة) » سداد تنسيج 
القلب العضلي ناك ا 


(ع20ع 70 


> منتدى إقرآا الثقاق 


رغم أننا نختلف في نمط حياتناء 
وفي بنيتناء وكذلك في شهيتنا 
للطعام. إلا أن مفاتيح التوازن 
الغذائ ئي واحدة لدى الجميع. 


البروتينات 


تُسمى أيضاً هيوليات (وعلناه,رم) 
0 «المكون الأساسي» 
لجسمناء لذلك يجب أن 
نستهلكها مع كل وجبة. 
البروتينات ضرورية لأنها تمذ 
الجسم بالأحماض الأمينية (301065 
65هنة) الثمانية التى يعجز عن 
0 بلنفسهء الأمر الذي 
يغبطره» في حال النقصء. إلى 
لتاخراجها من الكتلة العضلية» 


وكذلك من الأعضاء والأحشاء 
وهذا أمر سىء للغاية. 
| قاعدة ذهبية 
| يجب أن يؤْمْن الغذاءً اليومي للجسم : 
7٠١-٠6 ٠‏ من البروتينات 
| (تعمغامم) (أي ما يعادل غراماً 
يوميا واحدا من البروتينات لكل 
كيلوغرام من ورن الجسم) ا 
٠ ٠‏ © #/ من الدهنيات (5ع10م1ن1) | 
شكل رئيسى دهنتات متعددة وأحاديّة 
غير 7 -0محة غغ-زاوم) 
| (وع6ناكةقمل] , 
3 6 7/556 من السكريات 
| (وعلتعتااع) [تفضل السكريات التى 
| يكون فبها مؤشر تحلون الدم 00 


| (31016 ةلاع متخفضا [انظر الصفحة 


| العالية] 


يستحسن الاعتماد على البروتينات 
فى إطار حمية غذائية منحفة» 
لأتها لا تولّد اكثر من 4 سعرات 
حرارية للغرام الواحد. كما لا 
يمكن أن تُخْرْن (يتمّ التخلص من 
فائض البروتينات عن طريق الكبد 
والكلى). بالإضافة إلى ذلك» 
تعطي البروتينات إحساساً بالشبع . 
وهذه ميزة تفتقر إليها السكريات 
السريعة الاحتراق والدهنيات ذات 
التأثير المعاكس . 


المواد الدهنية في غتائكم 


نحد البروتينات فى المشتقات 
الحيوانية : ١‏ 
اللحومء اللحوم المصنعة 
(وقعانعوط): الأسماكء ثمار 
البحرء الحليب ومشتقاته. 
البييض . 

وبعض المشتقات النباتية : 
الحيوبء الحبوب الكاملة» 
الخبز» التوست» المعجنات» 
الجقول» الكضان اتجاقة 
(الفاصولياء العدس. 20 
الفواكه المجفّفة . . . 

السكريات 

شك أيضاً السكر وتشكل مصدراً 
ضرورياً للطاقة لا يمكننا الاستغناء 
نقص فى السكريات» يحاول 
استخراج الطاقة من الكتلة 
العضلية. 


مؤشر تحلون الدم 
(عنوأمغعراع 06م 
ضرب هذا عرض الحائط بمفهوم 
أنواع «السكر اليسيطة») 5ع رعناة) 
(و#امسنة وأنو اع السكر المركبة 
(6565[متدم 5عتعناة) . فكلما كان 


منتدى رإقوا تلق الدم مرتفعاء كلما 


أسرار الريجيم 


استطاع السكر الذي يحتويه طعام 


ما العبور إلى الدم بشكل أسرع » 
والعكس صحيح . لهذا السبب» 
ينصح علماء التغذية» في إطار 
حمية غذائية منخفةء بتناول 
الأطعمة التي ينخفض فيها مؤشر 
ما يُنصح باستهلاكه: سُكر الثمار 
المعروف أيضاً بالفروكتوز 
(ع5م اع نم)) الذي كان يُعتبر في 
الماضي ان أسريعا» عتعناة) 
62814 يبلغ مؤشر تحلون الدم 
فيه(59), الكرز والعنب 
والكريبفروت (ما بين زفنا و5" 
الإجاص والتفاح (17 . 7ه)ء 


الحليب واللبن الزبادي (60)؛ 
الفاصوليا البيضاء (*01.5)؛ 
والعدس .)47.7٠0(‏ 

ما يُنصح بتجتبه : الجزر (17)؛ 
العسل (١5١)؛‏ رقائق الذرة 
(الكورنفليكس) (0؟؛؛ الخبرز 
(١٠غ)؛‏ التوست (89). 

ما يُنصح باستهلاكه لكن باعتدال: 
السكر الأبيْض (85)؛ كرات 
الشوفان (عماملاه'0 كومعه8) (0م) ؟ 
البطاطا (١8)؟‏ الموز (9)؛ 
الأرز (5ه . *8)؛ البازلاء (071)؛ 
السباغيتى (5للأعطعهمة) (514. 
7 البرتقال (33). 


منتدى إقرأ الثقافي 


المواد الدهنية في غذائكم 


مختلف أنواع 
المواد الدهنية 


تتعدد أنواع الدهنياتء فمنها ما هو ضروري للجسم.ء لذا يجب 
استهلاكها بشكل يوميء ومنها ما هو مضرّ بالصحة؛ فينيفي 


مراقبة استهلاكها. 


الأحماض الدهنية 

(كهمع و30 5ع1) 

تتألف المواد الدهنية من عناصر 
صغيرة تُسمّى الأحماض الدهنية» 
ويمكن تصنيفها ضمن عدّة فئات: 
الأحماض الدهنيّة المشبعة: 
نحدها في اللحوم المصتعة» اللحم 
المدهن. الحبنة الزبدة» 
الكريماء. حليب جوز الهقله 
الأثوكادو. الوا المهدرجة 


زعنصغعمعللزط عانصط') . 


استهلاك هذه المواد بحذر واعتدال 
لأنهاتزيدمنمستوى 
الكوليسترول في الدم؛ خاصة 
كوليسترول (121) المضر . 

الأحماض الدهنية الأحادية غير 
المشبعة (-2000 35مع 3005 وم[ 
نموم ز) : ينصح باستهلاكها 
«الكوليسترول المضر» دون أن 
5 مستوى «الكوليسترول 


لمقييدة. .نجدهافي زيوت 


بيب لنتدى قي التتفرن (هدامع) والفول 


١١ 


١ 


اسرار الريجيم 


السوداني» وفي شحم الإوز 
والبط وفي البيض» وفي بعض 
الأسماك المدهنة. . 


الأحماض الدهنية المتعددة غير 


المشبعة (-لزامم 5ومع د5علك2 دممآ 
عه ) : يُنصح باستهلاكها لأنها 
تخفض مستوى «الكوليسترول 
المضرٌ» (121). لكنها تخفض 
أيضاً مستوى الكوليسترول المفيد 
(8101). ونجدها في زيوت دوار 
الشمس والذرة والجوز وبذور 
العنب والصوياء وفى الأصداف 
والقشريّاتء وفى الأسماك 
المدهنة . ١‏ 

يحصل الجسم على الأحماض الدهئية 
الضرورية التي يعجر عن صنعهاء من 
خلال الغذاء. وهذهء الأحماض تسمح 


للجسم بصلع الأحماض الدهنية 


ساسك وعددها ائنان: 2010 


عناوزة[ممنا و غنوة16هقزا+مظمله - 


الأحماض الدهنية «ترائس» 
(سعومد» كومع 3006 5ع1) 

هى الأحماض الذهنية المتعددة 
م المشبعة (-نزامم دومع 5علاء3 
عن 52م1) التي يحولها ببسم 
الإنسان»ء وهي سيئة لأنها ترقعم 


سمن المرجرين (6مممعقعهم) . 
التريغليسيريدات 
(وع لتم معءرائاها 165) 


هي الشكل الذي تتخذه 
اشر الدهنية خلال تنقّلهاء 
فهيٍ لا تستطيع التنقل بمفردهاء 
فتشكل كل ثلاثة منها مركب ومن 
هنا جاءت تسمية تريغليسيريد 
(وع لمعه نراعم)) . 


الدهون المفسفرة 
(وعء لمزم المطمومطام وع1) 

تضم أحماضاً دهنية متعددة غير 
مشبعة 3 فهي إذاً دهنيات المفيذة) , 


الكوليستيرول 

(لممماعءامط 6 

مادة ضر ورية ة للجسممء. ٠‏ لأنها 
تلعب دور ا في عمليات الأيض 
(65كناهطقاغص) الأساسيةء كما 
تدخل في تركيب الأغشية الخلوية 
(وعةلةلاااءه نعمةرطسسعم) . 

يُصنع معظم الكوليسترول في 
الكبدء بينما يؤمن الغذاء لنا جزءاً 


مستوى الكوليسترويلتلفقي - الثقاؤِيراً منه فقط. نميز بين نوعين 


من الكوليسترول: المفيد .1101 
والمضر .آط.آ. 


الكوليسترول المفيد, (أا10]) 
و,الكوليستيرول المضز, (121) 


ينزع الكوليستيرول المضر (121]) 
إلى الترسب على الشرايين» وهذا 
ضارٌ للغاية. أما الكوليستيرول 
المفيد (8191)» فيأخذ طريقه إلى 
الكبد حيث يُتلف. إذا ترافق 
مستوى الكوليستيرول العام مع 
ارتفاع ممائل في مستوى 
الكوليستيرول المفيد (1101)» 
فهذا لا يدل على ازدياد خطر 
الإصابة بأمراض القلب 
والشرايين. وبالمقابل إذا ارتفع 
مستوى الكوليستيرول المضرٌ 
لاطنع)ك وظلى مستوى 
الكوليستيرول المفيد (111) 
متوسّطاً أو متكقضاء فذلك يدل 


المواد الدهنية في غذائكم 


على خطر أكيد. 


نجد الكوليستيرول الغذائي في 
المنتجات الحيوانية مثل التُلَب 
(أى أحشاء الذبيحة وأكارعياء 
الزبدة» اللحوم المدهنة؛ اللحوم 
المصئّعة. صفار البيض.. 
يجب عدم الإفراط في استهلاك 
هذه الأطعمة لأن فائض 
الكولسترول يترسّب على الجدران 
الداخلية للشرايين؛ فيجعلها ثخينة 
صلبة: هذا هو مرض تصلّب 
الشرايين (©5مءةاعدهضغارة) . 


تؤثّر عوامل عذة على مستوى 
الكرليستيرول في الدم. منها: 
التغذية؛ العمره التغيّرات 
الهورمونية» نمط الحياة الصحى . 
والأدوية المتناولة. لذلك يُنصح 
بإجراء تحليل للدم بشكل منتظم . 


دن 


1١5 


أي مواد دهنيهة نخثار؟ 


تونّد المواد الدهنية الكثير من السعرات الحرارية (عن.وات) مهما 
نكن طبيعنها أو أصلهاء فكل غرام من الدهن؛ سواء أكان مصدره 
الزيت أو الزبدة أو اللحم أو الفواكه الزيتيّة يولّد دائماً ١‏ 
سعرات حرارية. بالإضافة إلى ذلكء يؤدّي الإستهلاك الزائد 
للاحماض الدهنية المشبهة (5غتااةة قدعع 5ع كق)ء 
وللتريغليسيريدات: وللكوليسنيرولء إلى زيادة خطر الإصابة 


بامراض القلب والشرايين. 


الأحماض الدهنية المتعددة 

غير المشبعة 

يُنصح باستهلاكها لاحتوائها على 
حمضين دهنيين ضروريين 
يتخدمهما الجسم لصنع 
الأحماض الدهنية الأساسية. 
وهذان الحمضان هما: 3006 


عناواغ1ههنا و عدونغامم ]| -قطمله عل1ع2 8 


عناو0161هذ1 2 تتر اوح بين 
و١١‏ غراما وكمية من -قطملة علء8 
عناوزغ امهنا تتراوح بين ١,5‏ و” 
غرامات» وذلك بحسب طول 
الشخص ووزنه. وللحصول على 
توازن غذائي تامٌ» يجب أن يكون 
الوارد الدهني الكلي على الجسم 


6 غراما ؟<ا 94 سعرات حرارية» 


يجب استهلاك ى منتتووي ارا التفإقه ١‏ سعرة حرارية . 


لدى الأحماض الدهنية المتعددة 
غير المشبعة سيئتان: الأولى هي 
انها تاكسد,.سهولة: لذأ يمكن أن 
تصبح مسيّبة للسرطان. ولتجتب 
هذا التأكسد. يُنصح بأن يترافق 
استهلاك هذه الأحماض الدهنية 
مع استهلاك الفيتامينات © و 8. 
أما السيئة الثانية؛ التى سبق 
وأشرنا البواه فهى أن الاأحمان 
الدهنية المتعددة غير المشبعة تقل 
مستوى الكوليستيرول العام؛ بما 
فيه مستوى الكوليستيرول المفيد 


63510. لذلكء. ننصحك بأن: 


تستهلك مع الأحماض الدهنية 
المتعددة غير المشيعة» أحماضاً 


دهنية أحادية غير مشبعة. 


المواد الدهنية في غذائكم 


الأحماض الدهنية 

الأحادية غير المشبعة 

إذا عرفنا أن الجسم قادر على 
صنعهاء فقد نظن أنْ استهلاكها 
إذاً اختياري. لكن حين نعرف 
أنها تخفُض مستوى الكوليستيرول 
المضرّ (1921) دون أن تقلل من 
مستوى الكوليستيرول المفيد 
(اهقمء نم بضرورة 
استهلاكها. بالإضافة إلى ذلك» 
تبقى هذه الأحماض مستقرّة لدى 
تعرّضها للهواء والضوء. وهذا ما 
يقلل من خطر تحولها إلى عناصر 
مسرطنة.» كما هي الحال مع 
الأحماض الدهنية المتعددة غير 
المشبعة التى لا يترافق استهلاكها 
مع استهلاك الفيتامينات © و 8. 


منتدى إقرأ الثقافي 
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لماذا يجب أن نقلل 
من استهلاك المواد الدهنية؟ 


لم يوضع هذا الكتاب ليحرمك من 
متعة ة التهام الفطائر المقليّة التي 
تقطر زيتاء وإنما ليحذّرك من 
خطر الدهون وليرشدك إلى كيفية 
الحصول على غذاء متوازن. 
فالدراسات الحديثة تشير إلى أنّ 
نظاماً غذائياً شديد الغنى بالدهون 
يسبب عذة أمراض كالسمنة» 
وأمراض القلب والشرايين» وحتى 
ظهور بعض السرطانات. حين 
نعرف أننا نستهلك يومياً 4/ من 
الدهنيات بينما تتراوح احتياجاتنا 
اليوميّة بين ٠١‏ و2/”0. فذلك 
يعنى أنه قد حان الوقت لإحداث 
تغيير فى عاداتنا الغذائية . 


للحفاظ على الرشاقاة 
أو لخسارة الوزن 


بزيادة استهلاك المواد الدهنية التي 
تولدالكثير من السعرات 
الحرارية» والتي» لكي يخرّنها 
الجسم على شكل دهون. لا 
محر إلا ماعن تيعدعيا 
الحرارية. ولنأخذ صورة أوضح 
عن دور الدهنيات في زيادة 
الوزن» فسنقارتها يغيرهامن 
المواد. فغرام واحد من 
حرارية» كما أن 756/ من القيمة 
الحرارية الإجمالية للسكريات 


إلى ذلكء أن أنواع السكر التي 
ينخفض فيها مؤشر تحلون الدم 
وكذلك البروتينات لا يمكن أن 


ترتبط معظم حالاتعاتتلوى لاقو الثقلؤن على حساب الدهنيات. 


ومن الأمور التي يكثر الالتباس 
حولها والتي يجب إيضاحهاء 
العلاقة بين الكحول والدهنيات 
فجميعنا يظن أن الكحول تؤدي 
إلى زياذة في الوزن لكتن ما 
يحدث في الواقع هو أن الكبد 
حين يمتصٌ الكحول ويبدأ 
بتفتيتهاء يصبح عاجزاً عن تفتيت 
والنتيجة أن هذه الأخيرة تتحوّل 
إلى نسيج شحمي لذلك فإن 
اجتماع بعض أنواع الأطعمة مثل 
الفول السوداني والويسكي يؤذي 
إلى زيادة محيط الخصر. 


للوقاية من السرطانات 
تزيد السمنةء لدى الرجل». من 


المواد الدهنية في غذلثكم 


خطر الإصابة بسرطان البروستات 
والقولون والمستقيم (صدءعم). أما 
لدى المرأة» فإن السمنة تزيد من 
خطر الإصابة بسرطان عنق 
الرحمء والئدي» والمبيضين» 
وبطانة الر حم (ععاغدهلمع) . 


كما أنالاستهلاك الزائد 
للأحماض الدهنية المتعددة غير 
المشبعة والمتأكسدة؛ يمكن أن 
يتسيّب بظهور بعض السرطانات. 


للوقاية من اأمراض 

القلب والشرايين 

ينصح بالحذمناستهلاك 
الأحماض الدهنية المشبعة التي 
نجدها ني الهامبرغر» والمقالي. 
والأطباق الغنية بالصلصةء 


مستوى الكوليستيرول الموصى به حسب العمر والجنس 
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اسرار الريجيم 


واللحوم المدهنة» والنقانق 
والزبدة. 3 


بالنسبة للكوليستيرول» فيتم صنعه 
بواسطة الكبد. أما الكوليستيرول 
الخارجي المنشأً (أي الذي 
يحصل الجسم عليه من خلال 
الطعام)ء فيجب الحدذمن 
استهلاكه بشكل كبير . ذلك أن 
هذه المادة البيضاء والملتصقة» 
وكما أكثرنا نابقاء تبىء إلى 
جدار الشرايين. 1 


للح من إنتاج الجذور الحزة 
(وءءطن! )مده 1ألدم) 

يمكن للغذاء الذي يحتوي على 
الكثير من السعرات الحرارية» 
والتي غالباً ما تنتج عن الإفراط 
في استهلاك المواد الدهنية» أن 
يؤدي إلى إنتاج مفرط للجذور 
الحرّة. وللجذور الحرّة تأثيرات 
ضارّة» فه . تلعب دوراً فى ظاهرة 
هرم ال 

الأمراض 


منتدى إقرأ الثقافى 


المواد الدهنية في غذائكم 


تعلموا قراءة الملصقات 


خلافاً للافكار السائدة؛ إِنّ اتباع حمية غذائية فقيرة بالدهئيات لا يعني 
مقاطعة قسم الماكولات الشهية في السوبر ماركت» بل التنبّه إلى 
اختيار تلك التي تحتوي على كميّة قليلة من المواد الدهنية. 


لمعرفة نسبة الدهنيات في المنتجات 
الغذائية 

تعرض معظم الملصقات الحالية 
معلومات غذائية مفصلةء فتشير 
إلى نسبة كل من السكريات 
والدهنيات والبروتينات الموجودة 
في المنتج الغذائي . 


أين نجد المنتجات الفقيرة بالدهنيات؟ 


رما نظن أن هذه المنتجات 
متوفرة فقط حيث تقودنا خطانا 
بشكل عفويء أي في قسم 


الواقع» هناك بعض المنتجات 
الخاصة بالحمية. لذلك نتصحك 
بقراءة الملصقات بعناية» وبإجراء 
العملية الحسابية البسيطة التي 
تلي» قبل أن تستسلم وتشتري 
المنتج الغذائي . 


في جناح الفاكهة والخضار ني 
السوبرماركت 


بإمكانك الاستسلام لسحر أي 
منها ما عدا الأثوكادو (40/ من 
الدهون)ء وجوز الهند (885/) 
المليئين بالدهون المشبعة» 


الحمية «الريجيم». لكن فنتدى وكفلاكا للتقلؤن . 


حل 


اسرار الريجيم 


في جناح الحليب ومشتقاته 

يجب اختيار المنتتجات الخالية من 
الدسم: حليب خالٍ من الدسم» 
جبنا رشا عقر من السرد 
الدهنية» لبن (زبادي) بصفر/ من 
المواد الدهنية (نكهة طبيعية أو 
بالفواكه). وعند الاقتضاء يمكن 
استهلاك اللبن الز بادي الكامل 
الدسم غير المنكه (حيث ولك 
الدهون غ3ع/ من مجموع 
السعرات الحرارية)» والجينة 
البيضاء التي تبلغ نسبة المواد 
الدهنية فيها /٠١‏ (0,؟71/). 

في جناح المعجنات والحبوب 
والخضار المحففة 


الأرز المطبوخ (حيث تولّد المواد 
الدهنية صفر بالمئة من مجموع 
السعرات الحرارية)؛ المعجنات 
المطبوخة والسميد المطبوخ 
(1,5/)» الأرز الكامل المي 
والفاصوليا الصغيرة المطبوخة 
(5/)» العدس المطبوخ (4,65/)» 
البرغل والذرة البيضاء »)/١١(‏ 
ل ات الشوفان ©مذه0'8 ودمعه8) 
(15/). 


في جناح الفطور 


الحبوب: ووو8 ه25 »)/1١(‏ 
>1 ادنعمم5 (7,65/ من الدهنيات)» 
وتمقض1 ععنه , كوعصاطع (2)/75,60» 
وعلهاظ جرههت (5,65/). معمك6 


٠‏ لمعرفة عدد السعرات الحرارية التي تولدها الدهئيات في منتوج غذائي ماء يجب 
ضرب عدد غرامات المواد الذهنية التي يحويها هذا المنتج بتسعة. 


مثلاً: حفنة فول سوداني مملّح 
- السكريات : 8 غرامات 


- الدذهنيات: ١6‏ غرام * ة - 1886 سعرة حرارية تولدها الدهون 


- البروتينات: 4 غرامات 
السعرات الحرارية: 7٠١4‏ 


٠‏ لمعرفة نسبة الدهنيات في غذاء ماء تُقسم النتيجة على عدد السعرات الحرارية 


الإجمالي : 


[الكرة ا حلش 0< 


٠‏ منتكاه): قر أ:-الثقاؤمة للغاية. 


دصوط (6/). للعنكة 2)/١٠١(‏ 
انتاووء 11‏ وعلعغ »)/١(‏ 
عنمدءمطك 7/1١1(‏ من الدهنيات) 
جماعوععك .)/1١1,6(‏ 

ُفضل الكاكاو المحلّى ماركة 
انناو5ء21 (7,0/ من الدهنيات)» 
على الكاكاو غير المحلّى (5/8/ 
من الدهنيات) . 

في جناح الأسماك 

الغاذس» المحار المروحي 7 
من الوارد الحراري على شكل 
دهنيّات)» الزنجور (116/) 
السنبير )/١7(‏ القريدس الرمادي 
»)/١4(‏ سرطان البحر والغراء 


المواد الدهنية في غنائكم 


والسلمون الصغير »)/١7(‏ الحبار 
(10/)ء بلح البحر .)/١9(‏ 
النازلي (5/). 


في جناح اللحوم 


لحم أفخاذ الحبش /١6(‏ من 
الوارد الحراري على تتكل 
دهنيّات)؛ الديك الرومي 
(17/): واسكالوب لحم العجل 
(10/)» بفتيك لحم الخيل 


الدجاج أو العجل» والبفتيك» 
قطع أو شرائح لحم البقر المشوي 
2 . 


منتدى إقرأ الثقافي 


" 


فى 


الفصل الثاني 


تعلّموا من جديد كيف تتبضعون 


الموان الدهنية 


الزريوت 


يجب أن يكون لديك نوعين 


أولاً: زيت غني بالأحماض 
الدهنية المتعددة غير المشبعة على 
أن يحتوي على الحمضين 
الدهنيين الضروريين اللذين لا 
يستطيع الجسم صنعهماء وهذا 
النوع من الزيت يساهم أيضاً في 
خفض مستوى الكوليستيرول 
العام. عه الزيوت زيوت 


(8ةاهت©) والفول السوداني على 
الأحماض الدهنية المتعددة غير 
المشبعة» لكن بكمية أقل. 


ثانياً: زيت نباتي غني بالأحماض 
الدهنية الأحادية غير المشبعة وهذا 
النوع من الزيوت أقل تأثراً 
بالحرارة»؛ وهو يقلل من مستوى 
«الكوليستيرول المضرّ». من هذه 
الزيوت زيوت الزيتون والكولزا 
والفول السوداني. 


المرجرين 


تحتوى زنوت ٠‏ الزيةة افا الاق ,7 0-0 والذرة. سواء 


أكانت مخففة أم لاء فسيئتها هي 
أنها خضعت لعذة عمليّات 
تحويلية بهدف تجميدها. وخلال 
عملية التجميدء يتحول جزء من 
أحماضها الدهنية غير المشيعة 
)/50-5١(‏ إلى أحماض دهنية 
من فئة «اترانس 85ه8ئ»» وهذه 


الأخيرة هي المسؤولة عن رفع 
مستوى الكوليستيرول في الدم . 
الزبدة 


يجب استهلاك أقل كمية ممكنة 
منهاء. سواء أكانت مخففة أم لا. 
وتشكل الزبدة» خزاناً للدهون 
المشبعة وللكوليستيرول. ريما كنا 
نخشى الامتناع عن استهلاك 
الزيدة بتاتا» خوفاً من حصول 
نقص في الفيتامين 4 الضروري 
جداً للجسم. » لكن هذا الميتامين 
يتوفر أيضاً في الكبدء وفي زيت 
كبد السمك (الغني بالأحماض 
الدهنية غير المشبعة).؛ وكذلك 
في عذّة فواكه وخضار على شكل 
بروفيتامين 4 (ث عمنصهات»ه2) 
المعروف أيضاً بالكاروتين. 


المايونيز 


اختر المايونيز 


المخنّف ال تمنتدى| إثر أن دعق الخافصا 


تعلّموا من جديد كيف تتبضعون 


بالزيوت النبانية (زيت دوار 
الشمس. الذرة» الزيتون...) 
ويستحسن الاستعاضة عنه بصلصة 
محضّرة في المنزل من الجبنة 
البيضاء والأعشاب المنكهة . 


الصلصات الجاهزة 


اختر الصلصات «المحضرة 
بالقليل من المواد الدهنية»» إنما 
تحقّق مما كتب على الملصق 
للتأكد من أنْ مستوى الدهنيّات قد 
خفض بالفعل . وانتبه إلى أن كمية 
الزيت النباتي في المُنتج (زيت 
دوار الشمس وزيت الرزيتون 
بشكل عام) يجب ألا تتجاوز 
6 من التركيبة كلها. 


اب بيده الأعناضن الفعيد " 
المتعددة غير المشيعة يومياً لألها 


تؤوّه الجسم بالأحماض اللحتية : 
الضرورية التي يعجر هن صنعها. .: 
الجسم قادر على ' صنع الاجماض 
النهنيا الأحادية غير المشيعة إلا 
...أن استهلاكها يومياً مهم لأنها تلمب 


يف 


الفصل الثاني 


تعلموا من جديد كيف تتبضعون 


المواد الدهنية 


الزيوت 

يجب أن يكون لديك نوعين 
أولاً: زيت غني بالأحماض 
الدهنية المتعددة غير المشبعة على 
أن يجري على الشحفلي . 
يستطع اليم صنعهماء وهذا 
النوع من الزيت يساهم أيضاً في 
خفض مستوروى الكوليستيرول 
العام .من عد الزهوت زيوت 
دوار الشمس والذرة والجوز 
وبذور العنب» والصويا. كذلكي 


(هتاه©) والفول السو داني على 
الأحماض الدهنية المتعددة غير 
المشبعة» لكن بكمية أقل. 


ثانياً: زيت نباتي غني بالأحماض 
الدهنية الأحادية غير المشبعة وهذا 
النوع من الزيوت أقل تأثراً 
بالحرارة» وهو يقلل من مستوى 
«الكوليستيرول المضِرْ». من هذه 


الزيوت زيوت الزيتون والكولزا 
والفول السوداني. 

المرجرين 

تستخرج بشكل عام من زيوت 


تحتوي زيوت الزيتو عفرا اق و جر والذرة. سواء 


أكانت محْمْفة أم لاء فسيئتها هي 
أنها خضعت لعذة عمليّات 
تحويلية بهدف تجميدها. وخلال 
عملية التجميد» يتحول جزء من 
أحماضها الدهنية غير المشبعة 
)/750١-١(‏ إلى أحماض دهنية 
من فئة «ترانس 89هع». وهذه 


الأخيرة هي المسؤولة عن رفع 
مستوى الكوليستيرول في الدم . 
الزبدة 


يجب استهلاك أقل كمية ممكنة 
منهاء سواء أكانت مخففة أم لا. 
وتشكل الزبدة»؛ خزانا للدهون 
المشبعة وللكوليستيرول. ريما كنا 
نخشى الامتناع عن استهلاك 
الزيدة بتاتاء خوفاً من حصول 
ا 0 
خرن ايها لي الحيدة وفي زيت 
كبد السمك (الغني بالأحماض 
الدهنية غير المشيعة). وكذلك 
في عذة فواكه وخضار على شكل 
بروئيتامين 8 (ث عمنصةاتدهءم) 
المعروف أيضاً بالكاروتين. 


المايونيز 


تعلّموا من جديد كيف تتبضعون 


بالزيوت النباتية (زيت دوار 
الشمسء. الذرة» الزيتون...) 
ويستحسن الاستعاضة عنه بصلصة 
محشرة في المنزل من الجبنة 
البيضاء والأعشاب المنكهة . 


الصلصات الجاهزة 


اختر الصلصات «المحضرة 
بالقليل من المواد الدهنية»: إنما 
للتأكد من أن مستوى الدهنيّات قد 
خفض بالفعل . وانتبه إلى أنْ كمية 
الزيت النباتي في المنتج (زيت 
دوار الشمس وزيت الزيتون 
بشكل عام) يجب ألا تتجاوز 
6 من التركيبة كلها. 


مر 
بيب ستهيد الأخماض العم 
تزؤّد لصم بالأحماض الدعنية. 


:الجسم قادر على صنع الأحماض 
النعنية الأحادية غير المشيعةء إلا 
ْ ويه تر لياط 


ارفا 


اسرار الريجيم 


الكريما الطازجة حرارية تُذكر ولا يلتصق الطعام. 


استخدم الكريما الطازجة المخففة 
/١6(‏ من المواد الدهنية)» لكن 


استهلكها باعتدال واستبدلهاء 
الدسم فيها صفر/ . 
سبراي ليسيتين الصوي الزبت وهذا مفيد جداً في إطار 


برش في النقلذه قبل البدغبر لية خطتك المضانة للدهون. 
الطهو ولا يولدأية سعرات 


منتدى إقرأ الثقافى 


إن النشويات على اتواعهاء سواء اكانت معجنات أو بطاطا او خبزأً او 
حبوباء فقيرة بطبيعتها بالمواد الدهئيّة. لذلك بإمكانك استهلاكها 
بشكل بوقي. فهيء كما قلنا سابقاًء تعطي إحساساً بالشبع لغناها 
بالألياف الغذائية وبالسكريات التي ينخفض فيها مؤشر تحلون 
الدم (عمعندط واء «اعنس). ولكن حذارٍ من إضافة الكثير من المواد 


الدهنية إليها. 


اطعمة فقيرة بالدهنيات بطبيعتها 
نكمن المشكلة مع المعجنات 
(تنعمزهوظ) بما نضيقه إليها. 

أمثئلة على ذلك : 

.إن إضافة ملعقة صغيرة من 
الزبدة إلى حصة من المعجنات 
التي هي خالية من المواد الذهنية 
لبيعتها (16؟ سعرة)ء تؤدي إلى 
نوليد ١‏ سعرة حرارية اضافية . 
.إن إضافة ملعقة طعام 


الذرة) إلى حصة من السميد 
(ع1تامصعة) (6؟17؟ سعرة حرارية 
أيضاً) «تكسبك؛ ٠٠١‏ سعرة 
حرارية... وحتى اذا احتوى 
الزيت النباتى على دهنيات 
امفيدة» يستحسن الاقتصاد 
باستعماله . 

« إن 4١‏ غراماً من جبنة الغرويير 
المبشورة ١51(‏ سعرة حرارية) 


أكبر قدي بالسعرات الحرارية 


من الزيت 
(زيت الزيتون أو دوّار م ههنتدىر] الاك خاصة المشبعة 
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اسرار الريجيم 


منهاء من طبق الأرزٌ ١١19(‏ سعرة 
حرارية). . 


أي النشويات والمعجنات 

والحبوب نختارة 

يستحسن أن تختار المنتجات 
البيولوجية (التي لم تستعمل في 
زراعتها المواد الكيميائية)؛ فهي 
لا تعالج قبل الاستهلاك لذلك 
تحتفظ بأليافها. هذه الألياف 
تحبس كمية من الدهنيات» التي 
البرازء لأنه لا يستطيع أن 
لذلك إملاأ خزائنك بالأرز 
والمعجنات والعدس». والبرغل» 
والسميد والذرة البيضاء . 55 اختر 
لتحضيرها صلصة منزلية تتألف 
بشكل أساسي من الخضار 
(البندورة» الفطرء الكوساء 
البصلء الثوم»...) والتوايل 
والبهارات (الزعفران» الكاري» 
الزنجبيل» الفلقل الحلرء 
صلصة البولونيز أو صلصة البيتزا 
أو غيرهاء المصنعة والغنية 
بالمواد الحافظة والدهنيات. 


يتم تناولها خلال الفطور 
(#لققدمه©) فقيرة بالدهنيات 
لذلك يمكنك استهلاكها يومياً 
(راجع: تعلموا قراءة 
الملصقات). ولكن. إذا كنت من 
المهتمين بالرشاقة» حذار من 
كمية السكر الذي تحتويه لأن 
مؤشر تحلون الدم (جعلماة 
عناو تصغ رراع) من تفع جداً فيها. 

أما بالنسبة للبوشارء فيمكن 
استهلاكه إذا تم تحضيره دون 
مواد دهنية. لذلك إقرأ بانتباه 
المعلومات الغذائية الموجودة على 
العلبة» أو حضره بنفسك . 
البطاطا 

تجئب استهلاك رقائق البطاطا 
(ودنط©)» حتى لو كانت مخحقّفة» 
فهي غنية جداً بالدهنيات وبالملح 
الذي يساعد على حبس الماء فى 
الجسم . كذلك لا تشتر ع 
مجلّدة قد سبق طهوها (سواء 
أو دوائر. . ا : فهي تكونء 
بشكل عام ٠‏ نصف مقلية. 
وبالتالي» ست 


الخبز والتبوست 


إن الحبوب السريعة منتيور اقراً التقلِر الأنواع الخالية من المواد 


الدهنية (انتبه» الكثير من أنواع 
التوست والخبز وغيرهامن 
حلويات تحتوي على الدهنيات) . 
وبدلاً من دهن الخبز أو التوست 
بطبقة من الزبدة أو المرجرين» 
ادهنه بطبقة من المربّى الفقير 


بالسكر والغني بالفاكهة . 
تجئب أنواع الخبز التي أضيف 
إليها الجوز أو البندق. . . » الغنية 


بالدهنيات. الخبز الأبيض أو 
الكامل (الأسمر)ء فقيران 
بالدهنيات وغنيّان بالألياف» لذا 
يمكن استهلاكهما يوميا. 


تعلّموا من جديد كيف نتبضعون 


المعخنات الجاهزة 
يُراعى خلال اختيار المعلّبات 
والأطعمة المجلّدة أن تكون نسبة 
الذهنيات فيها قليلة . 
ما يُنصح بتجتبه : معلّبات الحبوب 
بالنقانق الغنية بالدهنيات» اللازانيا 
والرافيو لي (كناه88173) و السباغيتي 
الجاهزة , فهي غالباً ما تكون مليئة 
بالدهنيات . 
ما ينصح باستهلاكه: جميع 
الأطباق التي حُفَفْت منها المواد 
الدهنية (راقب الملصقات» ولا 
تترّدد في حساب نسية السعرات 
66 التي تولدها الدهنيات. 
راجع الإطار ص . 2 


منتدى إقرأ الثقافي 


يف 
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الفواكه 


والخحضار 


هيء بشكل عام, غدية بالفيتامينات والألياف الغذائية» وفقمرة 
بالدهنيات. باستثكناء الافوكادو وجوز الهند والزيتون. لذلك» 
بامكائك اسنهلاكها كما تشاء. نيثة أو مطبوخة. 


كيف نختار؟ 


يُنصح باستهلاك الفواكه والخضار 
الناتجة عن الزراعة البيولوجية» 
التي لا نُستخدم فيها مبيدات 
الآفات والمواد الحافظة. اخترها 
متماسكة؛ نضرةالشكل 
والملمس» واستهلكها بسرعة. 
خلال الوجبات أو بينها. 


أثناء العمل بإمكانك أن تسد 
جوعك بتفاحة » حبتي اتتاريه 

حيات . 0 
بم 0 


استهلاك الفواكه والخضار 
والوقاية من السرطان 


تشير بعض الدراسات إلى أنْ 
استهلاك الفواكه والخضار 
الطازجة بشكل منتظمء يؤدي إلى 
تفادي ظهور بعض السرطانات» 
وذلك لغناها بالألياف والفيتامينات 
وبعض المواد مثل عهنلائه'ة عنوكان5 
الموجود في الثوم : 


امواكد والخضار المجلدة 


0 ة حلا ممتازاً 0 


الكثيري الانشغال الذين لا يتسنى 
لهم الذهاب يوميا إلى محل بيع 
الخضار والقواكة. أما طهرهاء 
فيجب أن د بنفس الطريقة 
المتّبعة 8 الفواكه والخضار 
الطازجة أي دون إضافة مواد 
دهنية . 

أما بالنسبة للفواكه والخضار 
المعلبة» فسيئتها الوحيدة هي 
طعم «الحديد؛ء الذي يكون قويًاً 
أحياناء وإضافة الملح والمواد 
الحافظة . 


الحساء 


لكي تتجئب شراء واستهلاك أصناف 
الحساء الجاهزة والتي غالباً ما تكون 
غنية بالمواد الحافظة والملح 
والدهون. ننصحك بتحضير كميّة 
كبيرة من الحساء مرّة في الأسبوع 
ثم تقسيمها إلى حصص صغيرة 
وتجليدها. 


بوريه (وعم6عدم) الخضار 


لا تضف إلى يوريه الخضار حليبا 
أو مواداً دهنيّة . أما في ما يتعلّق 
بالبوريه المجلدة الجاهزة. فالختر 
الأنواع الطبيعية التي لم٠‏ 


طهوها (أي الخالية من الكريما 
والمواد الدهنية). وكما بالنسبة 
للحساءء بإمكانك طهو يوريه 
الخضار مسبقاً ثم تجليده. 


الأطباق الجاهرزة 

إن أصنافاً مثل «غراتان الكوسى» 
أو «غراتان البطاطا» غالباً ما تكون 
مليئة بالدهنيات وبالمواد المضافة 
لذلك عليك أن تقرأ بالتفصيل 
المعلومات الغذائية الموجودة على 
العلبة . 


السلطات 


إن سلطات الخْس والباتافيا 


(6363038) والخس المجعد ممتازة 
للصحة وفقيرة بالدهنيات . . . هذا 
إذا امتنعنا عن إغراقها بالصلصة. 
ولكي تتجتب زيادة الكثير من 
المواد الدهنية إلى السلطة؛ أضف 
إليها باعتدال» صلصة مخففة. 
بإمكانك الاختيار بين الصلصة 
الجاهزة التى سس فى 
السوبرماركت» والصلصة المنزلية 
التى سنعلّمك كيفيّة تحضيرها فى 
الجزء الثاني من هذا الكتاب. ‏ - 


يمنهدى المقرال للف المركبةء قلا يجب 


" 


اسرار الريجيم 


إضافة المواد الدهنية إليهاء ذلك 
مثلاً تشكل صلصة طييمية خالية 
من الدهنيات وغنيّة بالفيتامينات. 
الخضار النيئة 


توفف عن شراء أطباق جاهزة من 


الخضار النيئة» فالكثير من المواد 
الدهنية تضاف إليها خلال عملية 
حضرها بنفسك في المنزل» أو 
إذا كنت تخشى إضافة الكثير من 
الصلصة إليهاء استبدلها بطبق من 
الخضار المسلوقة. 


منتدى إقرأ الثقافي 


اللحوم واللحوم المصنعة 


رغم ان اللحوم واللحوم المصنعة غنتة جداً بالدهنيات المخباة, 
إلا انها تشكّل مصدراً هاماً للبروتيئات. لذلك يجب الا يخلو 


غذاؤنا منها. 


الدجاج والحبش 
تذكر أنك حين شلك قطعة من 
تحصل على 3خ من الوحدات 


الدجاج أقل غنى بالدهنيات من 
معظم أنوا لحوم البقر؛ وهو 
بحتوي بالآخصٌ على كميّة أقل 

من الدهنيات المشبعة. . يستحسن 
تشتري الفراديج من مصدر تق 
نه. واحرص على أن تكون قد 
يت في الهواء الطلق وتغذّت 


يُربى بشكل صناعي يستهلك غذاءً 
كيميائياً وكذلك أدوية ليقاوم 
الأمراض. ولا تنس أن تنزع جلد 
الفروج قبل استهلاكه» فهو مليء 
بالدهنيات. وامتنع عن تناول 
فطائر الدجاج المقلية (كاموونام) 
والدجاج بانيه. فالطبقة التي تُغطلَى 
هذه الأطعمة بها غنية بالدهنيات» 
القلي. تستعلوم إضافة الكثير من 
المواد الدهنية د أما جامبون 
الحبش» فهو فقير بالدهنيات», 
ييه جداً. وبما أنْ الملح 


على الحبوبء فالدجاج الةؤتدى قرأ تقاف يحتفظ بالماء. فمن 


"١ 


يض 


اسرار الريجيم 


الأفضل أن يقتصر استهلاكك 
لجامبون الحبش على مرّة واحدة 


فقط أسبوعياً. 


جامبون الحبش /١6(‏ من الواره 
الحراري على شكل دهنيات)» 
الديك الرومي (15/): إسكالوب 


العجل (17/): بيفتيك الخيل 
:)/١(‏ إسكالوب الحبش أر 
الدجاج أو العجل» والبفتيك وقطع 
الشواء والفيليه (216/) . 


العجل 


اختر الإسكالوب والكيبد؛ ولحم 
عضلات الفخدذ (موزات)» ولحم 
الشواء غير المدهن». والفخذ 
واللوزة» فهذه |الانواع من اللحوم 
هي الأقل دسماً. 


الثور 


اختر لحوم الفيليه والقلب والكبد 
والروسبيف ولعت (كستلاته) 
والشرحات. .. أو الكرش الذي 
يحضر دون مواد دهنيةء فهذه 
الأنواع هي الأقل احتواءً على 
الدهنيات . 


الأرنب 

لحم الأرنب مدهن جداً (بالنسبة 
للأرنب البرّي 77/ من الوارد 
الحراري على شكل دهنيات» 
وبالنسبة للآرنب الأليف م( 
لذلك لا يُنصح باستهلاكه في 
إطار الخطة المضادة للدهون. 
الطرائد 

سواء اشتريتها من الملحمة أو 
اصطدتها بنفسك. فالطرائد تلائم 
خطتك المضادة للدهون. لكن 
عليك أن تحسن اختيار الأنواٍ 
التي تستهلكهاء فاليّحمور مثلا 
(757/ من الوارد الحراري على 
يُستهلك إلا بين الحين والآخر. 
أمَا التدرّج» فيمكن الاعتماد عليه 
أكثر» أن الوارد الحراري الناتج 
عن الدهنيات لا يتعدى /١5‏ . 


الخيل 

إن ستيك الخيل» حيث لا يتجاوز 
الوارد الحراري فيه على شكل 
دهنيات »2/٠١‏ ملائم جدا ضمن 
الخطة الات للدهون. لذلك 


منتدى إقرا أ الثقاق 


الأسماك وثمار البحر 


الاسماك وثمار البحر غتيّة بالبروتينات ذات النوعية الجيّدة, كما انها 
اقل غنى من اللحوم؛ وخاصة المصدّعة منهاء بالدهئيّات المشبعة 
والكوليسنيرول. وهي بالإضافة إلى ذلك: غنيّة بالأحماض الدهنية غير 
المشبعة المتعدّدة التي تحمي الشرايين. لذلك ننصحك أن تستعيض» 
كلما امكن؛ عن استهلاك اللحوم باستهلاك الأسماك وثمار البحر. 


تشتري المنتجات البحرنة؟ 


من السمّاك الذي في حيّك أو من 
المتاجر الكبرىء. على أن تكون 
طازجة. يمكنك التعرّف إلى 
السمكة الطازجة من عيونها 
الجاحظة والصافية واللامعة» 
وقشورهاالبرّاقة المتقاربةء 
وجلدها المشدود ورائحتها 
الخفيفة» ولحمها المتماسك 
والمرن؛ وخياشيمها الرطبة 


والوردية . 


منتدى رك االنقاق 


الغادس (عن20) 
(أو الغادس الأسمر لسدالاطى) 


تُعتبر هذه السمكة الكبيرة التي 
تعيش في البحار الباردة» رخيصة 
نسبياً. كما أن من حسناتها 
احتواءها على القليل من الدهنيّات 
ه0 لغ وخلؤهامن 
الدهنيّات المشبعة؛ء وقيمتها 
لحرا المنخفضة (4/ا وحدة 
٠غ).‏ يمكن تمليح 

ا 2 


نذة 


5 


حفظهاء ثم إزالة الملح عنها 
وقسلها جيهاً بالماء قبل 
استهلاكهاء كما يمكن استهلاكها 
طازجة. ويتوفر سمك الغادس 
الأسمر في السوبرماركت» على 
تحضيرها بسهولة دون إضافة مواد 


دهلية . 
الزنجو ر (اعطعوعط) 


سمكة تعيش في المياه الحلوة 
يمكن أن يصل طولها إلى المتر. 
لا تختلف قيمة الزنجور الحرارية 
كثيراً (44 سعرة حرارية/ ١٠٠غ)‏ 
عن الغادس» إل أن هذه السمكة 
تخلو من الدهون المشيعة وكذلك 
تقل فيها نسبة الكوليستيرول. 
النازلي (نهذا ع1) 


سمكة مشججعة جداً من ناحية 
السعرء وتحتوي على كمية قليلة 
جدا من الدهنيات (غرامين من 
الدهنيات في كل ٠٠١‏ غرام من 
السمك). 


مجلّدة على شكل قطع تزن كل, 
منها ٠١٠١‏ غرامء وأوتةاببحد إغرا 


في الفرن مع التوابل والأعشاب 
المنكهة والخضار. 


السنبير 1656م - ]53/0 

(أو البطرسيّة 266) 

يعتبر السنبير» وهو سمكة البحارٍ 
المعتدلةء غذاءً قليل الدهن وفقيرا 
بالكوليستيرول. كذلك يقَذر 
الخبراء. كثيراًٌ. لحمه الأبيض 
والمتماسك . 


أصابع السمك (أ«داين5 16) 

الصنف الغذائي اللذيذ المؤلف 
من لحم السمك وسرطان البحر» 
نظرأ لقيمته الغذائية ولسهولة 
تحضيره. وهكذاء إذا أردت أن 
أصابع ال نصسن؟ بدل التهام لوح 
من الشوكولا. 1 
القريدس (وع60اعى وه1) 

اخترها طبيعية ١,2(‏ غرام من 
الدهنيات و8848 سعرة حرارية لكل 
1 غرام) وليس في فطائر مقلية 
كاععونم ١5(‏ غرام من الدهنيات 
ول/ا/ا؟ سعرة حرارية لكل ١٠‏ 


كمقبّلات» عوضاً عن المكّرات 
والبسكويت المملح المليثة 


بالوحدات الحرارية وبالدهنيات. 


سرطان البحر (عطه 16) 


يُعتبر سر طان البحر غذءً لذيذاً 


وصحياً جد فمئة غرام منه لا 
تولّد أكثر من 86 سغرة ة“حرارية 
ولا تحتوي على أكثر من ١,8‏ 
غرام من الدهنيات . أما إذا كان 
معلباء فإن محتواه من الدهنيات 
يزداد قليلاٌء ولكنه يبقى ضمن 
النطاق المقبول (92,” 0 كما 


أنّ لسرطان البحر فائدة أخرى: 
يتعذر عليك أن تأكل بينما أنتٌ 


تعلّموا من جديد كيف تتبضعون 


الحبارة مقماق ع) 
اخترها طبيعية وليس في فطائر 


مقلية قاعههنام أو على الطريقة 
الأميركية . 


بلح البجر (وعأناهه و06 
يُفضل شيّه على الأسياخ كما يمكن 
تحضيره أيضاً مع الصلصة لكن 


حذار أن تضيف الكثيرمن 
الدهنيات إلى الصلصة . 


السمك البانيه 2026م 


يجب تجنبه بشكل تام : فالمواد 
التي يغلّف بها غنيّة بالدهنيات» 
كما أنّه يمتصّ الكثير من الزيت 
خلال عملية القلي. 


منتدى إقرأ الثقافي 


َم 
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اسرار الريجيم 


الحليب ومشتقاته والبيض 


نظراً لغناه بالفيتامينات وبالاملاح المعدئيّة: يُعتبر الحليب 
ومشتقاته من المواد الضرورية للحفاظ على الصحّة والرشاقة... 
لكن على آلا تكون مليئة بالدهون. أما بالنسبة للبيضء الذي هو 
مصدر هام للبروتينات. فسيئته الوحيدة هي ان نسبة 


الكوليستيرول فيه مرتفعة جداً. 


الحليب 


يحتوي كل ليتر من الحليب 
الكامل الدسم على ”7 غرام من 
الدهنيات ويولد 01 سعرة 
حرارية» أي أن 6 من الوارد 
الحراري فيه نائج عن الدهنيات. 

بالسية لتكلبي القليل النسي: 
تبحتري كل للتر ميد على 111 
خرا كن النسنيات ويولد 16 
سعرّة ة حرارية» 0 
1/1 من الوارد الخر 


ناتجة عن الدهنيات. 
أما الحليب الخالي من الدسم» 
والذي يتوجب عليك استهلاكه في 
إطار خطتك المضادّة للدهون بدلا 
من الحليب الكامل أو القليل 
الدسمء فلا يحتوي إلا على كميّة 
ضئيلة من الدهنيات» كما أنه لا 
يولّد الكثير من السعرات الحرارية 
(77 سعرة حرارية لليتر الواحد) . 
لذلك يمكن استخدامه لتحضير 
اس ابر امات 


رهنتلري إغر[ التقاؤجبات الخفيفة. 


ويمكنك شراء الحليب الخالى من 
الدسم على شكل بودرة فتستعمل 
كالعادة بعد تذويبها. 

أما الحليب المركّز والمحلّى» 
نيشكل كارثة بالنسبة للرشاقة 
وكذلك بالنسبة للصحة. إذ أنه 
غني جداً بأنواع من السكر يرتفع 
فيها مؤشر تتحلون الدم («عامة 
عدونمئعرراع) وكذلك بالدهنيات. 
لهذا لا مكان له في برّادك . 


لبن (الزبادي) 

'نتق المنتجات التي تبلغ نسبة 
0 سم فيها صفر/» سواء كانت 
يا م منككهة: قانيلياء فاكهة 
حمراء» 0 . لديك الكثير 
من الخيارات . بعض الأنواع غير 
محلى أبدا بعضها محلى قليلاء 
أما بعضها الآخر فأضيفت إليه 
مواد محلية اصطناعية مثل 
130 3م825 مثلا. لذلك عليك أن 
تأحذ هذه الفروقات بعين الاعتبار 
إذا كنت حريصاً على اتباع خطة 
مضادة للدهون وكذلك عليك 
عراقبة استهلاكك للسكريات التى 
برتفع فيها مؤشر تحلون الدم. 
الجبنة البيضاء 


تعتير البعبنة البشاء ع إل نقد فر قا العاج 


تعلّموا من جديد كيف تتبضعون 


الخفيفة الباردة مثل صلصة الخل 
(©16أممعنقدة) وصلصلة الد 
وغيرها. . . أما إذا كانت منكهة» 
فيمكن تناولها خلال التحلية أو 
خلال الوجبات الخفيفة. ولكى 
ُنوَّع قليلاًء بإمكانك تناول الجبنة 
البيضاء الطازجة المصنوعة على 
الطريقة الريفية . 

إذا كانت نسبة المواد الدهنية فى 
الجبنة البيضاء /٠١‏ (أي إذا كانت 
نسبة 77,8/ من الوارد الحراري 
ناتجة عن الدهنيات)» يمكنك أن 
تستهلكها من وقت إلى آخرء أو 
أن تمزجها مع جبنة بيضاء خالية 
مع لبن (زيادي) غير دسم ومنكه. 


كريما التحلية 
معظمها تصنع من الحليب الكامل 
الدسمء لذلك عليك تجنّبها. أما 
أو لادكء فبإمكانهم استهلاكها 
باعتدال. لكن يُستحسن أن 
تعؤّدهم على استهلاك مشتقات 
الحليب الأقل دسماً (جبنة بيضاء 

٠‏ إلى /٠١‏ من المواد 


الدعية ؛ لبن (زبادي) غير دسم 


ذا 


يكن 


اسرلر الريجيم 


الأجبان 


نجد في جناح «أجبان الحمية» 
(الر يجيم) الكثير من الأجبان 
المخقّفة الدسم. بإمكانك 
استهلاك حصة صغيرة مرّتين 
أسبوعياً. وانتبه إلى أن نسبة 
المواد الدهنية الواردة على 
الغلاف. يجب ألا تتعدذى 756/. 
وكلماقلت كلما كان ذلك 
أفضل . 

هناك أ نواع من الأجبان يجب 
تجنيها كلياًء مثل: بري ©586) 
قاع 5ع عع ص2 ,متذكته8ء» 
غرويير (©:فلاسع)ء شيدار 
(مقللعطء) ,020201 موتسثر 


(75]62نام) ) أعأقطء لمعه . . 
وجميع الأجبان التي تتجاوز نسبة 
الدسم فيها 460/. 


لصناعة الغراتان استخدم جبئلة 


الغروبير (##تاندع) المخففة الدسم 
وامزجها مع الكعك المطحون. 


البيض 


صفار البيض غني جداً 
بالكوليستيرول ٠٠١(‏ ملغرام)» 
بينما يحتوي البياض على كمية 
كبيرة من البروتينات ذات النوعية 
الممتازة. ورغم ذلك لايجب 
التوقف عن شراء البيض 
واستهلاكه. فييضة واحدة فى 
قالب حلوى معدّلثمانية 
أشخاص» لاتعطي إلا كمية 
ضئيلة جداً من الكوليستيرول 
للشخص الواحد . أما بالنسبة لعججة 
البيض» فيجب أن تراعي» خلال 
مجرت المعادلة التخرية 
كل صفار» والكثير من الخضار 
والتوابل والأعشاب المنكهة . 


منتدى إقرأ الثقافى 


المنتجات المجلدة والمطهوة, والمعلبات 


للحياة العصرية بعض الحسنات: إذ نجد اليوم الكثير من الاطعمة 


الجاهزة. ها 


الاطعمة التي يجب استهلاكها يوفرة؟ وما هي تلك 


التي يجب تحدبها في إطار الخطة المضادّة للدهون؟. 


الأطعمة المجلدة 


القاعدة رقم :١‏ عندما تذهب 
للتبضع من السوبرماركت» لا 
تنس أبداً أن تأخذ معك كيساً 
حافظاً للحرارة لتضع فيه الأطعمة 
المجلّدة. واحرص على الا 
تخرج هذه الأطعمة من الثلاجة 
إلا قبل أن تذهب إلى صندوق 
الدفم بلحظات,. وذلك كيلا 
يذوب عنها الجليد بسرعة. 


القاعدة رقم ؟: لا تُعد أبداً 


الجليد عنه . 
ننصحك بشراء : 


٠.‏ خضار مغسولة ومقشّرة ولكن 
غير مطهوة: فاصوليا خضراء 
وبيضاء» بازيلاء؛ جزر صغير غير 
مقطع» جزر وكراث مقطع إلى 
حلقات» بصل وفطر مقطع إلى 
شرائح» أوراق سبانخ مثلجة. 
عرانيس ذرة صغيرة وكاملة. . . 
«يوريه خضار غير مطهوة: 
كرفسء» جزرء يروكولي» 
فاصوليا خضراء. 


تجليد منتج سبق لك وذؤيمنتدىه لقوأو(لفللؤماك غير مطهرة: 


م 
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الدهنية» دي ل أو 
الدجاج» سمك الدار لي (متامع) 
والغادس الأسمر (4دهطناه). قيليه 
سمك الليمندة وسمك موسى 
(عاه5) . 

«أعشاب منكهة: ثوم معمّر 
(عءلامطك)») بدو نس .. 


نصيحتا 
اسثمر مالك في شراء ثلاجة. أو إذا 
سو وات الوص 


ه٠«خضار:‏ بندورة» فاصوليا 
خضراء أو بيضاءء فاصوليا 
صغيرة » فاصوليا حمراء؛ عدس»٠‏ 
بازيلاه وجررء قوب البلع: 
لحية التيس «52191889).» هليون» 
حبوب الذرة» بطاطا. . 


٠‏ منتجات البحر: سمك الطر 


الععلت بالفاءه سر دفر الوق 


قريدسء ندتتنه5ء عقرب الماء 
(لتقه00) . 7 ولكن حذارٍ من 
بيض انب (5تصناءآ) فهو ب 
الدهن. 


٠‏ ننصحك بعدم شراء اللحوم 
المعلبة» فغالباً ما تكون كثيرة 
الدهن. 


الأطباق المطهؤة 


بفضل انتشار الأطباق المطهوة 
والمجلدة. باتت ربّة المنزل تتمتّع 
بالمزيد من وقت الفراغ. لكن 
سيئة هذه الأطباق هي أنها غالباً 
ما تكون غنيّة جداً بالدهنيات. 
لذلكء. عليك أن تقرأ بعناية 
المعلومات الغذائية الموجودة على 
العلبة» حتى لو كان الطبق مخفقاً 

من الدسم : ما هي نسبة ة الدهنيات 
في هذا الطبق؟ أليست نسبة كبيرة 
في إطار خطتك المضاتة 
للدهون؟ 


ولا تنس أنْ الأطباق التي تتناولها 
يجب أن تكون فقيرة بالدهون 
المشيعة.» وكذلك يجب أن يقل 
الوارد الحراري الناتج عن 
#نيات فيها عن ٠١‏ أو 5 


الماكولات المضغوطة 

٠‏ الخضار: بطاطا غير مقطعة» أو 
مقطعة إلى مكعبّات» أو دوائر» 
جزر مقطع إلى دوائر أو مبشورء 
شمندر مقطع إلى مكعبّات. 
أنديش»ء كرّاث» كرفس 
مبشور. . إشتر هذه الخضار 
مغسولة ومقشرة لكن غير مطهرّة 
ولا معلة. 

«اللحوم: صدر الحبش أو 
اك المطهرث. 0 إلى 

ثح أو مكعبّات. أو غير 


31 َم إطلاقاً. 


تعلموا من جديد كيف تتبضعون 


ه المنتجات البحرية: أصابع 
السمك والسرطانء» فيليه السمك 
مع الخضار (احذر الدهنيات 
المضافة. وراقب الملصقات). 
تجتب اللسلمون المدخن» 
الترويت الورديٍ اللحمء فهذه 


الأنواع مدهنة جداً. 
«توقف عن استهلاك : اللحوم 
المصتّعة (المقانق. والسلامى 


(نمواة5)؛ ولحم الكتف المصئع 
والسجق. 6 


منتدى إقرأ الثقافي 


١ 
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الحلويات والمكشرات والببكويت المالح 


ليست ضرورية في الحياة, ويُفترض بكلّ شخص عاقل ان يكون 
قادرا على الاستغناء عنها. لكن الامر ليس بهذه السهولة. فهي 
تشكل محطة استراحة في نظام غذائي صارم جداً في بعض 


الأحيان. 


الحلويات 

كما سبق وذكرناء الدهنيات 
المشبعة تضرّ بالصحة. أما 
السكرء فيصبح مضرًاً بالصحة 
وبالرشاقة حين نفرط باستهلاكه» 
وعندها تظهر أمراض مثل تسوس 
الأسنان» والمتنسفة 
والسكري. . . لذلك عليك» أنت 
وأطفالكء. أن تخففوا تدر 
الإمكان. من تناول الحلويات. 


يتواجد فيها على حد سواء سكر 
يرتفع فيه مؤشر تحلون الدم 
ودهنيات مشبيعة. من هذه 
الحلويات نذكر الشوكولاء 
وبعض أنواع البسكويت» 
والبوظة . . . 


٠‏ ما يمكن استهلاكه من وقت إلى 
آخر: بونبون بنكهة النعنع أو 
الفواكهء كاراميل بالسكر دون 


دهنيات مضافة . 


هاما يجحت تجلية: العنتوص افيا التتقاؤيجب استهلاكه أكثر لكن دون 


تعلموا من جديد كيف تتبضعون 


تناوك البونبون في نهاية الوجبات أو بعد وجبة خفيقة بتخفض في سكوياتها موشر ‏ 
تحلون. الدم.. فهكذا تحذ من الأضرار. 
خاول أن تقاوم الشغور الذني يدفغك لتناول البونبون بشكل نلقائي. بدل هذه العاذة 


السيئةء حاول تذوّق' ثمرة طارّجة كثيرة العصارةء وغنية بالفروكتوز (6ومنعدمة) 
(سككر الفواكه) الذي بنخفض فيه مؤشر تحلون الدم . 

يدل أن تضع لوح شوكولا في حقيبة طفلك. حضر له ستدويشاً من الخبز الكامل 
(الأسمر ( وصدر الدجاج ٠‏ أز أعطه موزة. 


الإفراط بتناوله : البونبون» العلكة»٠‏ فيه نسبة السكر فهو غني بالدهنيات . 
النوغا والحلويات الخالية م 

و 2 عد سن 
السكرلاومن الدهنيات) والمتوقرة المكسرات والبسكويت المالح 
في الصيدليات والمتاجر الكبرى. استبدل اللوز المملّح؛ والفول 
لكن إحذر الشوكولا الذي خفضت السوداني» والفستق» والبندق» 


نبة الوحدات الحرارية 
الناتحة عن الدهنيات 


5 


اسرار الريجيم 


وكل أنواع البسكويت التي غالياً 
ماتكون مدهنة جداً بالبوشار 
المحضر في المنزل» بدون مواد 
دهنية» أو بالقريدس المقشَّرء أو 
بقطع الكرفس والجزر. 

النقائق الصغيرة؛ المعجنات 
الصغيرة المملّحة (البيترا الصغيرة 
أو الكيش (وهطءننو) الساخن). 
توست بالزبدة والسجق» وبيض 
اللنب (ومتتناا). فهذه الأطعمة 
مليئة بالدهنيات كما تولّد الكثير 
من السعرات الحرارية . 


ما عليك أن تعرفه 
إن سيئة البسكويت المالح هي احتواء» 
على زيتٍ نباني مهدرجء أي زيثٌ 
تحؤلت فيه الأحماض الدهنية غير 
المشبعة إلى أحماض دهنية مشبعة 
وتتواجد الأحماض الدهنية المشبعة 


أيضاً في منتعجات أخرى مثل 
المرجرين. والبوريه الجاهرة 
المصنعة. وبعض الحبوب الجاهزة 
الأرز أو المعجنات . لكي تتاكد أن 
الطعام الذي تستهلكه صحي . » عليك 
دائماً تفخص الملصقات . 


منتدى إقرأ الثقافي 


المشروبات 


المشروب الوحيد الضروري للجسم فعلاً هو الماء. رغم ذلكء لا 
ينفك جناح المشروبات في السوبرماركت يزداد أهمية وتنوعا. 
ما هي المنتجات الحليفة للرشاقة وللصحة؟ وما هي تلك التي 
يجب أن نهرب منها هروبنا من الطاعون؟. 


الماء مصدر الحياة 


غم قل ورمع "كنيل الام ماين 
نصف ليتر وليتر واحدٍ من الماء» 
وذلك عن طريق التعرّق. وتزداد 
هذه الكمية بارتفاع درجة الحرارة» 
أو بزيادة المجهود الجسدي الذي 
بين ليتر وليترين من الماء يوميا 
ويمكنك الاختيار ما 


.مياه الحنفيّة: هي الأرخص» 
السسر يه المعدنية 


الحنفيّة صالحة للشرب». يجب أن 
تتوفر فيها معايير كثيرة كما يجب 
أن تخضع للمراقبة الدائمة. 

» مياه النبع : طعمها ليس ظاهراًء 
ويُفترض بها أن تكون صالحة 
للشرب بطبيعتهاء أي دون أن 
تخضع لأيّة معالجة» لكن يجب 
ألا تنسب لمياه النبع أيّة هزايا 
شفائية . يمكننا فقط أن نذكر على 
الملصق أنها صالحة لتحضير 
الحليب للأطفال. 


٠‏ المياه المعدنيّة : : منتشرة ة جداً في 


- وأخرى. ولكي تُعتبر حيافدى ذإقيل القاشتم يمزرايا شفائية 


ةا 
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مُعترفٍ بها من قبل الأكاديمية 
الطبية. كما يجب أن تكون نسبة 
الأملاح المعدنية فيها ثابتة طوال 
السنة. لكن قبل اعتماد مياه 
معدنية معينة يُستحسن استشارة 


عصير الفواكه والخضار 
يخلو العصير من البروتينات 


والدهنيات» بينما ترتفع فيه نسبة 
السكريات. لذا اختر المنتجات 
الطبيعيةء الخالية من السكر 
المضاف» ولا تستهلك أكثر من 
كوب أو كوبين يومياً خاصة إذا 
كنت تتناول الفواكه كذلك. 
ويُفضّل أن تشتري الفواكه 
الطازجة وتصنع منها العصير 
بنفسك. ولكن انتيه! عوض أن 
تشرب كوباً من العصير ظناً منك 
أنه سيسد جوعك» الأفضل أن 
تأكل فاكهة فهي غنية بالألياف 


بالخم» » بالاضافة إلى ذلك». 
يستغرق تذوق ثمرة ةِ والتلدّذ بها 
وقتاً لا يستغرقه ابتلاع كوب من 


العصير . 


المشروبات الغازية (425ه: 5غ1) 


هي خالية من الدهنيات» ولكتها 
مليئة بأنواع السكر السريعة 
الاحتراق (التي يرتفع فيها مؤشر 
تحلون الدم). لاتكثئرمن 
0 المشروبات الغازية 9 
تفتح الشهية وتولّد الكثير من 
يت الحرارية . ا 
ممن لا يستطيعون الاستغناء عن 
شربهاء فاختر الأنواع المخففة» 
المحلاة بال عسماعةممة . 


بالدخنيات» واختر بدلا منها البرتزل 
(لعساعوط) . م القربدس المفشرة» 
والخضار المقطعة. ' 


الحليب والابن (الزبادي) 
فهو يُعتبر شر افونا هر 


الغذائية» لذلك تعطة ارك افر 35-0 وفقيراً بالدهنيات» لذلك 


بإمكانك أن تشرب كوباً أو كوبين لاء فيُسمح به إذا خلا من المواد 
منهيومياً. أما شراب اللبن الدهنية وإذا قلت فيه نسبة السكر 
(الزبادي)؛ سواء أكان منكّهاً أم (أو إذا كان محلَى بال عتعهامدوعة) . 
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قلا | 


منتدى إقرأ الثقافي 


الفصل الثالث 


العخضار 


نظراً لخلوّها من الدهنيات وغناها بالفيتامينات والاملاح 
المعدنية؛ تُعتبر الخضار حليفتك في إطار خطتك المضادة 
للدهون, شرط أن تحضرها بالطريقة الصحيحة. 


الخضار النيئة 


تستهلك الخضار النيئة مبشورة أو 
مقطعة إلى قطع صغيرة (عيدان» 
مكعبات). من حسنات هذه 
الطريقة أنها لا تُفقّد الخضار 
الفيتامينات خلال الطهى. أما 
سيّئتهاء فهي أن استهلاكها بكثرة 
يؤدي إلى تهيّج الأمعاء ب بالاياب 
إلى ذلك فالصلصة التي نضيفها 


عادة إلى هذه الخضار تزيد تبقت#دى القن 


الحرارية من ضعفين إلى عشرة 

أضعاف . لهذا السبب يُستحسن 

في إطار خطتك المضادة للدهون 

أن تستهلكها مع صلصات خقفيفة 

جداً (راجع فصل «#الصلصات» 
ص 207٠١6١‏ 


الطهي على البخار 


سوا أء استّعملت قدر الطهي على 
الجا (:عنوكدمعقداه) أو القدر 
00 فإن هذه 


5. 


الطريقة في الطهي مفضلة في إطار 
الخطّة المضادة للدهونء لأنها 
تحافظ على الفيتامينات في 


الأطعمة. لكن يُشترط عدم إضافة 
أية مواد دهنيّة إلى الخضار عند 
استهلاكها. 

الخضار المسلوقة 


يتم طهوهافي كمية كبيرة من 
المياه المالحة» وُستخدم لتحضير 
البوريه (65ة:نام) والحساءء وقالب 
الخضار باللحم (وعهلمعا) ولكن 


حذار من إضافة مواد دهنية إليها. 


الطهي في قدر مغلقة 


(ء6انماة اه «موكأنه 12) 


تُغسل الخضار وتُقشَّرء ثم تقطع 
وتوضع في قدر تحتوي عادة على 
زيت نباتي . لكن في إطار خطتك 
المضادة للدهون»؛ يمكنك استبدال 
المادة الدهنية بالماء أو بمرق 
الخضارء وبإمكانك أيضاً رش 
القليل من ليسيتين الصويا 
(دزه؟ عل عمنطانعة1) في القدر قبل 
وضع الخضار فيها. 


البوريه (وع6مم 05 


تُطهى الخضار على البخار أو 
تُسلقء ثم تهر سس ١‏ مكنذا يتم 
تحضير اليوريه. وتعتبر البوريه 
مثالية في إطار الخطة المضادة 
للدهونء هذا إذا امتنعتٌ عن 
إضافة سيل من الدهنيات مثل 
الزبدة أو المرجرين؛ وقشدة 
الحليب» أو صفار البيض إليها. 


قالب الخضار باللحم (وعماءب) وع1) 


يتم تحضيره بإضافة الزبدة أو 
القشدة أو الحليب إلى بوريه 
الخضار. لكن في إطار خطتك 
المضادّة للدهونء. يمكنك فقط أن 
تضيف إليها حليباً خالي الدسم . 


الموسن (وع55ون0م 165)" 


ليس هناك أية ضرورة لإضافة 
الزبدة أو القشدة إلى موس 
الخضارء بل يكفي فقط أن تمزج 
جيداً بياض البيض المخفوق جيدا 
مع يوريه الخضار المحضر در 


مواد دهنية . 


0 سوس : عرب قختوي. قو لى الثقافي 


السوقلية (165ناه: دء)" 
سس ثم نطهوهاء دون أن 
نضيف إليها مو ادا دهنية ة بالطبع! 
ولك لا تلتصق على القالب» 
ترش عليه البسيكين التضويا 
(دزمة عل عمنطة0 أو نستخدم 
الورق الرقيق (غومتظانه يعنمهم) . 


الخضار المشويّة على الأسياخ 
(قعلاء طعمءط و16) 

3 تُغسل الخضار الصغيرة وتُقشَر. 
ثم ُشَّك في سيخ شواءء قبل أن 


تعلموا من جديد كيف تعلهون 


يتم وضعها في الفرن على نار 
هادثة. ويدل أن ثمطر هذه 
«الخضار المسكينة والبريئة» بسيل 
من الدهنيات» من الأفضل أن 
نرش عليها التوابل والاأعشاب 
المنكهة . 

الحساء (ععهامم 16) 

تُسلق الخضار أو نُطهى على 
5ُستبدل قشدة الحليب أو الزبدة 
بملعقة طعام من القشدة المخقفة 


الدسم أو بقليل من الحليب 
الخالي 


من الدسم. 


ره السوفليه: : بوريه خضار يضاف إليه ١‏ 
يتخ ٠»‏ من هنا جاءت تسميته (#خفيك 


ا م . يطهى في الفرن حتى 


اه 


يفن 


اللحوم والأسماك 


هي ضرورية للجسم لانها مصدر للبروتيئات رغم كوئها ايضاً 
مصدراً للدهنيات المخباة لكنك سوف تتعلّم بسرعة كيف 
تحضّرها دون ن أن تضيف اليها موادا دهئية. 


اللحوم 
اللحوم المشوتّة 
ضع اللحم في الفرن (المضبوط 
على وضعية الشيّ «لتعع») أو على 
شواية موضوعة مباشرة فوق نار 
الغاز القوية ولا تضف أية مواد 
دهنية. في المقابل» يمكنك أن 
تضيف التوابل والأعشاب المنكهة 
كما تشاء . 
اللحوم المطهوة في المقلاة 
استخدم مقلاة مضادة للالتصاق أى 


اللحوم المطهوة في الفرن 
فخ اللجم فى لل مقخر غير 


مدهون بالزيدة أو الزيت» ثم 
أضف إليه كوباً من الماء أو من 


مرق الخضار ورش الكثير من 
الأعشاب المنكهة قبل وضعه فى 
الفرن . ١‏ 
الأطباق المطهوّة على نار خفيفة 

اختر طنجرة مضادة للالتصاق 


وضع فيها اللحم المقطع إلى 


رش في المقلاة قور قرا التقإؤئح أو مكعبات. عندما يصبح 


اللحم ذهبي اللون» أضف إليه 
الخضار المغسولة والمقطعة. ثم 
أضف الماء أو مرق الخضار» 
بدلاً من الزيت أو الزبدة. 
اللحم المشوي على الأسياخ 
نُك قطع اللحم غير المدهن في 
سيخ غير مدهون بالزيت . وتّشك 
مع اللحوم قطع من الخضار 
رن فطرء فليفلة) أو قطع 
من التفّاحء ثم ثُرَشُ فوقها 
الأعشاب المنكهة وتوضع في 
الفرن أو على على الفحم (عنعءءطموط) . 


اللحم المغلّف بورق الشي 
احتفظط بهذه الطريقة في الطهو 
لجع الأبيشنء ولا تنسى أن 
ترش عليه؛ قبل تغليفه بورق 
الشيّ» التوابل والأعشاب 
الأسماك 

الأسماك المغلفة بورق الشي 
طريقة الطهو هذه صحيّة جداً. 
وبإمكانك أن تضيف خلالها ما 
شئت من التوايل والأعشاب 
المنككهة . 


تعلّموا من جديد كيف تطهون 


إذا تم سلقه في الماء فقطء لن 
يكون ذا طعم لذيذ. لكن لتحصل 
على نكهة لذيذة لا تغرقه في سيل 

من الزبدة أو القشدة» بل أضفٌ 
إلى ماء الطهي أعشاباً منكهة مثل 
الصعتر والقصعين والشّمرة 


(انتامدع؟)» والغار. . 


السمك المطهو على البخار 

ضع فيليه السمك على طبقة من 
الخضار المقطعة» ثم أضف اليه 
الأعشاب المنكهة» وهكذا يصبح 
جاهراً للاستهلاك . 


اللمك المشوي 


0 
الليمون اللساض والماء 1 
و 

قالب السمك 

هذه الطريقة في الطهي صحيّة 
جداً |إذا لم تضف إلى السمك 
مواداً دهنية. ويُقَدَم السمك مع 
صلصة خفيفة مصنوعة من الجبنة 
البيضاء الطرية القليلة الدسم 


السمك المسلوق في ماءٍ غَالٍ منتدى وألؤو أ الثقافدكهة والتوابل. 
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اسرار الريجيم 


ثمار البحر 

إذا تم استهلاكها بدون المايونيز 
الذي يرافقها بشكل تقليدي. 
تصبح ثمار البحر من أنصار 
الرشاقة. بالإضافة إلى ذلك فهي 
تقثل من استهلاكك للطعام؛ 
الطهي في فرن الميكروويف 
تضافٌ رشة من الأعشاب المنكهة 
إلى قطعة من السمك المجلد 
وبعض الخضار المجلدة (كراث» 
بصل» جزر)ء ثم يوضع الطبق 


في فرن ا لميكروويف لمذة خمسر 
دقائق فقط: وهكذا تحصل على 
طبق غذائي خفيف وشهيء 
يمكنك أن تحضره خلال وقت 
قفياسي» فورعودتك من 
المكتب. 


تصيحما . 
استهلك السمك على الأقل. مرتين 
أسبوعياً فالأحماض الدهنية غير 
المشبعة التي يحتوي عليها تخفف 
من نسبة الكوليستيرول في الدم. 


منتدى إقرأ الثقافي 


يتمتّع البيض بقيمة غذائية عالية» هذا فضلاً عن كونه غير 
مكلف. صفار البيض غني بالكوليستيرولء أقَا البياض فيحتوي 
على بروئيدات ذات نوعية ممتازة. لهذا السبب يجب استهلاك 
البيض باعتدال أو تفضيل استهلاك البياض على الصفار. 


البيض المسلوق 

لا تضف إليه المايونيز» واترك 
نصف كمية الصفار في الصحن. 
أمًا إذا أردت أن تحضّر سلطة 
منوعةء فضع فيها مقابل كل أربعة 
بياضات صفاراً واحداً فقطء أو 
افصل الصفار عن البياض 
فيستطيع كل شخص أن يحضّر 
طبقه «مع أو بدون صفار». 


البيض البرشت (اءاأ0م أنعه'0) 
يسلق البيض في ماء يغلى يغلي 


سائلاً. ويؤكل بواسطة الملعقة» 
مع قطع الخبز المحمص أو 
يذدونه» ولكن بالطبع» دون زبدة 


أو قشدة. 

البيض نصف المسلوق (النمرشت) 
(عنوم داة أيس") 

في أنْ صفاره ليس سائلاً جداً. 
استيدل قطع الخبزٍ المدهونة 
بالزبدة والتي عادة ما تُستهلك مع 


كي ا فار 1 0 


ان 


اسرلر الريجيم 


كرافس» جزر. 
البيض المقلي 

يطهى فى مقلاة مضادة 
للالتصاق» أو في مقلاة عادية 
يرش فيها القليلٍ من ليسيتين 
الصويا. لذيذ جداً إذ رافق صحداً 
من المعجناتء» وتذكر أن لا 
شىء يجيرك على تناول الصفار 
ولا حتى جزءاً مله , 

البيض بالطنجرة لمعم أبعه'!) 
استبدل القشدة الكاملة الدسم 
بالقشدة المخففة أو بالحليب 
الخالي من الدسم . وتجئب إضافة 
جبنة الغرويير المبشورة. 

السوفليه (16/أناه: 16) 

إن بياض البيض المخفوق جيداً 
مثالي لجعل السوفليه ينتفخ . 
بالمقابل» لن تؤدي القشدة أو 
الحليب الكامل الدسم أو صفار 
البيض أو الزبدة إلا لا إلى إفساد 
خطتك المضادة للدهون. 

البيض المخفوق 

تستحقٌ هذه الطريقة اللذيذة فى 
الطهيء والتي كانت لستخدم 
كثيراً فيما مضىء أن تعود إلى 


مقدّمة طرق الطهعنتلهم افيا ١‏ 


مقلاة أو في طنجرة مضاةة 
للالتصاق» قليلاً من الحليب 
الخالي من انيم (بدلا من الزبدة 
أو السمنة)» ثم ابدأ بمزج الصفار 
مع البياض على نار هادئة جداً. 
نتصحك باستخدام صفار واحد 
مقابل كل ثلاثة بياضات . 

العجة (وعناءاعمهه وعا) 

كما بالنسبة للبيض المخفوق» 
استخدم صفاراً واحداً مقابل كل 
ثلاث بياضات. وبدلاً من إضافة 
الغروييرهء أو لحم الكتفء أو 
النقانق الأسبانية.» ننصحك بإضافة 
الفطرء أو البندورة» أو البطاطا 
المقطعة إلى مكعبّات. والفليفلة» 
والثوم» والبصل والكثير من 
البقدونس والثوم المعمر 
()اعلامدطك) . يتم الطهي في مقلاة 
مضادّة للالتصاق أو فى مقلاة 
عادية بعد رشها بليسيتين الصويا. 


النشويات وما شابهها 


غنية بانواع السكر المركبة (م«عاجصف محم وبالائلياف 


الغذائية» وكذلك فقيرة بالدهئيات. 


رغبتنا في إضافتها إليها! 


.. هذا إذا استطعنا مقاومة 


الحبوب التي تستهلك خلال 
الفطور (وععلها)م:م)) 


معظم أنواع هذه الحبوب الجاهزة 
(5ع00131131©) ففقفيرة جذا 
بالدهنيات . لذا استهلكها كما هي 
أو أضف إليها القليل من الحليب 
الخالي من الدسم . 


الخبز 


اختر الخبز الكامل (الأسمر) 
لاحتوائه على ألياف غذائية 


الخبز بالجوزء فهو غنيّ 
بالدهنيات؛ كذلك احذر التوست 
فأحياناً تدخل المواد الدهنية في 
تركيبته. أما قطع الخبز المطليّة 
بالزيدة» فاستبدلها بقطع خبز 
مطلية بالمربى القليل السكر» أو 
بقطع خبز عادية . 
المعجنات 

لا تولّد الكثير من السعرات 


الحرارية ٠١١١(‏ سعرات حرارية 
فى 1066 غرام من المعجنات 


.مطيك إحساساً بالشبع . وتجقنةد اللْقط لا ل82افيْكما أنها خالية من 


باه 


م6 


الدهنيات؛ لذلك فهى حليفتك 
فشن خطة الضحة والرشاقةء 
لكن بشرط ألا تضيف إليها الزبدة 
أو الغرويير المبشور» أو جبنة 
روكفورء أو جبنة البارميزان 
(2585مردم) . بدلا من هذه المواد 
الكثيرة الغنى بالدهنيات» استخدم 
صلصة بندورة محضرة في المنزل. 


الأرز الأبيض 


دسماً. وعليك تقع مسؤولية 
استبدال هذه الأخيرة بالصلصات 
المخففة التى تقابلها. يوصى 
بالأرز المدوّر (حبة صغيرة) 
لتحضير طبق الأرز بالحليب 
الشهي» لكن بشرط أن تستخدم 
حليبا خاليا من الدسم. 

البطاطا 

اذا تم طهوها بالماء أو بالبخارء» 
لاتولد الكثير من السعرات 
الحرارية (4 سعرة حرارية في 
كل ١6‏ غرام). ولكنها تصبح 


فى كمية قليلة من الزيت ١55(‏ 
سعرة حرارية و88/ من الوارد 
الحراري ناتج من الدهنيات). أو 
إذا تم قليها (777 سعرة حرارية 
في ٠٠١‏ غرام و٠/‏ من الطاقة 
ناتجة عن الدهنيات) . 

بإمكانك أيضاً أن تستهلكها على 
شكل بطاطا يوريه (ولكن استبدل 
الزبدة بالحليب الخالي من 
الدسم)» أو أن تتناولها باردة في 
السلطةق. أو مع صلصة الجبنة 
البيضاء القليلة الدسم . 


الخضار ١‏ لمجففة 


العدس» والفاصوليا الصغيرة» 
والفاصوليا الحمراء 3 والبازيلاء 
بالبروتيئات النباتية ذاث النوعية 
الجيدة» بالإضافة إلى كونها فقيرة 
استهلاكها ضرورياً. خلال 
تحضيرك ليخنةالفاصوليا 
(عاناهوقة0)» لا تضف الكثير من 
دهن الإوز (حتى لو كانت 
دهنيات جيّدة غير مشبعة» فغرام 
واحد من الدهن يولد دائماة 
وجدات حرارية). كذلك استهلك 


خرّاناً للدهنيات والطاققدإؤا ظَلقِيلْ الثقافئى 


6 


الفاصوليا الصغيرة والعدس» دون 
مواد مضافة. سواء أكانت ساخنة 
أو باردة في السلطة. 

الذرة الحلوة المعلبة 

خلافاً لما يظئّه الكثيرون» لا 
تحتوي الذرة الحلوة على الكثير 
من المواد الدهنية ١,2(‏ غرام 
دهنيات في كل 1١٠‏ غرام). 
لذلك لا تتردّد في استخدامها 
لتحضير السلطات المنوعة . 


الحبوب الكاملة 


لا تتردد فى استهلاكها عذة مرّات 
أسبوعباء فهي غنية بالبروتينات 
ذات النوعية الجيّدة وبالألياف 
الغذائيةء كماأنهافقيرة 


تعلّموا من جديد كيف تطهون 


بالدهنيات. تجدها في لجنا 
السورماركت وكذلك في المتاجر 
المختضّة . وبإمكانك استهلاكها 
لوحدها أو مع الخضار. 

الدقفيق 

لتحضير الصلصات والكيك» 
إختر دقيقاً كاملا (قمح» حنطة 
سوداء. . .) ناتجا عن الزراعة 
البيولوجية.. وخد :عن القول إن 
على هذه الأطباق أن تحتوي على 
أقل كمية ممكنة من المواد 
الدعنية. رمتحد طرق تحضير 
الصلصات والحلويات الفقيرة 
بالدهون في الجزء الثاني من هذا 
الكتاب في باب #الصلصات»2. 
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إن افضل انواع الحلويات ليست اغناها بالدهون... وفيما يلي 
بعض النصائح لتساعدك على استبدال عاداتك الفذائية السيئة 
بنظام غذائي جددد» صخي ومتاصر للرشاقة. 


الموس (وعوونه0م و16) 


إنها سهلة التحضير» فهي مؤلفة 
من يوريه (عغتنام) الفواكه» بياض 
البيض المخفوق» الجبنة البيضاء 
القليلة الدسمء والقليل من الهلام 
(الجيلاتين »هناةافع) الغذائى. 
وبإمكانك أن تضيف إليها النكهة 
التي تفضلها (ثانيللاء ليمون» 
شايء قهوة»ء برتقال. ..). 


سلطات الفواكه 


تجد في السوبرماركت جميع 


لكن اختر الماركات التي تخلو 
منتجاتها من السكر المضاف»ء 
بإمكانك كذلك أن تحضّرها 
بنفسك من فواكهالموسم 
الطازجة» فهي أقل كلفة إذا 
خضرت في المنزل وأكثر غنى 
بالفيتامينات. إغسل الفواكه. 
قشّرها وقطعهاء ضعها في أكواب 
صغيرة» ثم أضف إليها القليل من 
عصير الليمون الحامض المعصور 
حديئاً. ضعها في البرّاد قبل بضع 


أنواع سلطات الفواكةالكم قرا الثقافات من تقديمها. 


التحلية 
توقف عن استهلاك التحلية (بعد 
الأكل) الجاهزة» فهي غنية 
بالدهنيات وبالسكر. بدلاً من 
ذلك حضرها بنفسك مستخدماً 
الحليب الخالي من الدسمء 
والبيض. والنكهات الطبيعية مثل 
الفانيلاء والليمون والقهوة 
والكاراميل (اأعسومه) والتوت 
الدهنيات فيهاء استخدم القليل 
من صفار البيض. يمكنك كذلك 
أن تستبدل السكر بماذة محلية 
صناعية قليلة السعرات الحرارية . 
التارت (وعايها ق06) 

اصنع بنفسك عجينة رقيقة للتارت 
من الطحين الكامل. واستبدل 
الزيدة بالقليل من زيت دوار 
الشمس» كذلك استبدل السكر 
بخليط من سكر الفواكه 
(الفروكتوز #ومغن/) ومادّة 
ها قم35 المحلية ثم ضع الكثير 
من المواكه على هذه العجينة 
القليلة السعرات الحرارية . 


الميرائج (ومعنجدتءم 65) 


تعلموا من جديد كيف تطهون 


هو غني بالبروتينات الحيوانيّة 
ذات النوعيّة الممتازة» وخالٍ من 
الدهنيّات. . ولتتخلّص من بضع 
سعرات حرارية» استبدل جزءاً من 
السكر بالفروكتوز وبالمحلي 
الصناعي (#ستمامدوقة) , 


الكرزية (كنانهلقكء 5 


تُحضّر من الفواكه (ذ الكثير 
منها)ء والبيض (صفار واحد 
مقابل كل ثلاثة بياضات)» ودقيق 
الذرة ممعمتمصس والسكر (يفضل 
استخدام مزيج الفروكتوز 
والأسبرتام. وهي حلوى لذيذة 
وفقيرة بالدهنيات . 


بوظة الفواكه (كاءطمه: مما) 


مزيج من الماء والفواكه والقليل 
من الفروكتوز ومن المحلي 
الصناعي قاع تركة ) توضع في 
الشلاجة. . تلك هي الطريقة 
السعرية الحصول على عثه 
الحلوى الشهية التى يمكنك 
تناولها بقدر ما تريد. أماإذا 
أردت الحصول على بوظة 
بالحليب» كم ملك دان 
تستبدل الماء بالحليب الخالي من 


بُحضّر من بياض البيضء, لذهفةدىال|قر) .الثقافي 
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الفواكه المطبوخة 
عام م صم وع! 


يمكن استهلاك - جميع النواكه على 
الإجاص» ل الموزء» 
المشمش.ء التوت البرّي» 
الكشمش (وتككق) . . . أما خلال 
الشتاء» فيمكنك أن تعد لنفسك 
حلوى لذيذة من الفواكه المجلّدة 
وتحضرها على الشكل التالي : 
تطهو الفواكه المجلّدة بماءٍ أضيفت 
إليه الفروكتوز والمحلي الصناعي 
ةم حتى تحصل على 
الكمبوت : ولإضفاء النكهة» 
بإمكانك إضافة القانيلا أو عصير 
الليمون. 


كذلك. بإمكانك تحضير أنواع 


المربى أو يوريه (#فعدام) الفواكه» 
التي يمكن أن تستمتع بتناولها 
صباحاًء فتدهن طبقة رقيقة منها 
تحط نه الوسدار 
المرجرين . 


حلوى الأرز أو السميد بالحليب 

إن السميدء سواء أكان كاملا أم 
لاء والأررّ المدؤر خاليان من 
الدهنيات. لذلك»: يمكنك 
استخدامهما لتحضير أنواع 
الحلوى الفقيرة بالدهنيات» لكن 
بشرط أن يتم طهوها بحليب خالٍ 
من الدسم . ولتتخلص من بعض 
السعرات الحرارية؛ استبدل 
السكر بمزيج الفروكتوز 


والأسبرتام . 


منتدى إقرأ الثقافي 


تعلّموا من جديد كيف تطهون 


لا نجد لدّة في الاكل بدون صلصا» لذلك تقدّم لك بعض الحيل 
الصغيرة لتساعدك على تحضير الصلصات من دون الإفراط في 
استهلاك الدهئيات. 


الجبنة البيضاء 

مثالية لتحضير الصلصات التى 
تقدّم مع الخضار النيئة» مثل 
الجزر المبشورء الخيار. . 


اللبن العيران (الزبادي) القليل 
الدسم 

بإمكانك استخدامه لتحضير 
الكاري (صتناه) إذا لم يتوفر حليب 
جوز الهند (انتبه: على العكس 
من جوز الهندء لا يحتوي حليب 


عصير البندورة المركز 
(زب البندورة) 


مواد دهنية أو سكير فرت 
البندورة يعطي نكهة طيبة لصلصة 
حخفيفة الطعم ولا تنس أن تمزجه 
بقليل من الماء الفاتر قبل إضافته 
إلى صلصة أو طبق ساخن. 
الخلٌ 
هناك الكثير من وخ الخل التي 
نكهة الكرا اث الأندلسي (غهلقطعة) 
والعسل والتوت البرّي.. 
يمكنك استخدام الخل مع 
0 الساخنة» أو عت 
لى طبق ما في نهاية الطهي. كما 


اختر الأنواع التي لم تُضف ف فر التقلقامه بارداً في صلصة 


اذا 


5ه 
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يحتوي على مواد دهنيّه . 

الماء ومرق الخضار 

يمكنك من تذويب صلصة كثيفة 
ومن تقليب قطع صغيرة من 
اللحم أو الخضار في مقلاةٍ على 
النار دون إضافة مواد دهنية إليها. 
يخلو مرق الخضار من الدهنيات 
كما يحتوي على القليل من 
السعرات الحرارية. ولكن على 
الكثير من الميتامينات والأملاح 


المعدنية . 
دقيق الذرة (2م23126) 


يُصبح هذا الدقيق كثيفاً عندما 
يُطهى» لذلك. بإمكانه أن يحل 
محل الزبدة أو المرجرين اللتين 
تستخدمان فى الصلصات التقليدية 
الساخنة . وللحصول على أفضل 
النتائج. إمزج دقيق الذرة مع 
القليل من الماء قبل إضافته إلى 
الصنف الذي يتم تحضيره . 


الأعشاب والتوابل: الطعم وليس الدهون 


استخدم. الأعشاب المتكهة كما يحلو لك. فهي تطيب الصلصات. نذكر من هذه 


الأعشاب والتوابل: 


الشبث (1لاع0) : طعمه يشيه اليانسون» ويُستخدم للصلصات الباردة والسمك . 
القرفة (علأءصدد) : تستخدم للفواكه المطبوخة (016متعم) وللسميد. 
الكاري (مكنك): هو خليط من التوابل» ويُستخدم للحم الأبيض . 


الكمون (دنتهدم) : يُسهَل عملية الهضم . 


اليقدونس الافرنجي (اند76©ت) : طعمه يشبه اليانسون. 

- الغار (16ناها): يُستخدم للأسماك وللحم المسلوق مع الخضار. 
البقدونس (انووعم) : غني بالفيتامين ه و © وبالحديد. 

اكليل الصيل (معدمرم») : ذو مزايا منشطة . 

الضعتر (تتوظ؛): معروف مندذ زمن بعيد يمزاياه المطهرّة. 


- صعتر البر (©73611مو)زنئييخد يذلا ظباقذاللؤضك والمشاوي . 


الحليب الخالي من الدسم 

يمكنه» ولحسن الحظء أن يحل 
محل الحليب الكامل الدسم أو 
القليل الدسم. استخدمه في 
الصلصات الساخنة بدلاً من 
الكريما الطازجة بعد أن تمزجه 
بالقليل من دقيق الذرة. 

صلصة الصويا 


طيبة» وف خالية تقريبا من 


السعرات الحراريةء كما أنها لا 
تحتوي على المواد الدهنية. 
لذلك» بإمكانك استخدامها كما 
تشاء لتحضير الصلصات الساخنة 
أو الباردة. 


عصير الفاكهة 

إِنَ إضافة القليل من عصير الفاكهة 
(ليمون». برتقالء كريبفروت» 
تفاح. توت برّي...) يعطي 
نكهة طيبّة للصلصة . 


منتدى إقرأ الثقافي 
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الفصل الرابيع 


وجبة بعد وجبة؛ خففوا نسبة 
المواد الدهنية في أطباقكم 


هناك طرق سهلة تمكّنك من خفض كمية المواد الدهنية التي 


تدخل معدتك خلال الفطور. 


الفطور 

٠‏ استبدل المرجرين أو الزبدة 
بطبقة رقيقة من المربّى» شرط أن 
تكون قليلة السكر وغنية بالفواكه . 
٠‏ لا يحتوي الخبز الأبيض على 
سعرات حرارية أقل من خبز 
القمح الكامل (الأسمر)ء بل هو 
فقط أقل غنى بالألياف الغذائية. 
إذا لم تكن قادراً على الاستغناء 
عنه. فلا مانع من أن تستهلكه مرّة 
كل يومين. أمافى الأسام 


لغناه بالألياف. وكماسبق 
وذكرناء تحبس الألياف قسماً من 
الدهنيات التي يتم التخلص منها 
عن طريق البراز دون أن يمتصها 
الجسم . 1 


« إعلر:الترسيك والخيز السويدق 
المحمص (ذملقسة وغالتمع عمنهم) 
فقد يكون أعدٌ بالزيت النباتي 


أحماض دهنية مشبعة . 


الأخرى. فاختر ارعنتد وكاقرا الثقاؤوقن البسكويت الجاهز أو 


المعد في المنزل» الذي غالباً ما 
يكون غنياً بالدهنيات (زيدة» 
زيت. بيضض. .) بانواع السكر 
التي يرتفع فيها مؤشر تحلون 
الدم . استبدل البسكويت بخبز أو 
بتوست خاليين من المّواد 
الذدهنية . 

٠‏ استيدل مشتقات الحليب الكاملة 
الدسم أو تلك التي ف فيها 
الدسم إلى النصف بمنتجات يقل 
فيها الدسم: جبنة بيضاءء لبن 
(زبادي) منكه أو طبيعي » 2 
أكان محلى بسكر صناعي أم لا 
«٠استبدل‏ البيض البرشت أ 
المقلى بأحد مشتقات الحليب 
القليلة الدسم» الغنية بالبروتينات 
والفقيرة بالدهنيات بشكل عام . 
إن الفطور على الطريقة الانكليزية 
أو الأميركية أو الألمانية» غنىّ 
جداً بالمواد الدهنية. فالبيض» 
والنقانق واللحمء مواد غنية 
بالدهون المشبعةء لذا استبدلها 
بفطور صحًي يضم فاكهة طازجة» 
أحد مشتقات الحليب القليلة 
الدسمء وأحد السكريات التي 
بنخفض فيها مؤشر تحلون الدم. 


المدهون بالمربى بحصة من 
الحبو -3 الجاهر ة (وعطةقمءه6) 
(يمكن أن تضيف إليها حليباً خالياً 
إلا على القليل من المواد 
الدهنية» ولا تنس أن تراقب دائماً 
المعلومات الغذائية الموجودة على 
العلبة . 

٠استبيدل‏ كرواسان الصباح 
التقليدي ”م١‏ سعرة حرارية. 8 
غرامات من الدهنيات,. أي أن 
14 من الوارد الحراري ناتج عن 
الدهنيات) بحصة من 
لكورنفليكس أو بقطعة خبز كامل 
(أسمر) مدهونة بالمربى . 
«الفواكه حليفةً لرشاقتك 
وصحتكء فهى غنية بالألياف 
الغذائية والفيتامينات وخالية من 
الدهنيات. اخترها حسب 
الموسم: تفاحء إجاص» 
مشمشء درّاق.» نكتارين 
(عمتمماعمم) كيويء» مانجأا..» 
ولكن لا ترضخ أبداً لإغراء 
الفواكه الزيتيّة» الغنية جداً 
بالدهنيات (جوزء بندق» 
لوز...). 


٠.‏ بمكنك أن تسعبدل ال منتدى, لأ ل التْقلينَ الحبرب. فلا 
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مانع من أن تستهلك حصة صغيرة أو الحليب الخالي من الدسم» أو 
من كرات الشوفانء أو الأرزء أو المويزلي (اتسهم الذي يتم 
الصوياء المحضرة بواسطة الماء تحضيره حسب الوصفة التالية : 


مويزلي ذاوودال! 


المقادير لشخص واحد 
٠‏ ملعقتا طعام من الحبوب الجاهزة ١‏ 
٠‏ تفاحة صغيرة مغسولة ومقطعة إإبى مكعبات 
٠‏ عصير نصف ليمونة حامضة 
ه بعض حبوب الزبيب 
٠١ ٠‏ غرام من الفواكه الطازجة المقطعة: 
19١ ٠‏ ميليليتر من الحليب الخالي من الدسم أو 59٠‏ غرام من الجبنة البيضاء 
قطع التفاحة إلى مكعبات» ثم رش عليها عصير الليمون. أضف إليها الزبيب 
والفواكه المقطعة إلى مكعبات» والحبوب. 
ثم أضف الحليب» أو امزج الخليط جيداً مع الجبنة البيضاء التي تضيفها حسب 
رغبتك . 
وهكذا تصبح جاهزة للأكل . 


منتدى إقرا الثقافي 


الغداء والعشاء 


سواء نناولت الوجبات الرئيسية في البيت أو في الخارج» 
فبإمكائك دائما أن تجعلها وجبات منوازدةء هذا إذا لم تقع في 
فخ الدهنيات» المخبّاة منها وغير المخبّاة! 


٠‏ أضف إلى الخضار النيئة صلصة 
مخففة من المواد الدهنية تجدها 
فى السوبرماركت» أو صلصة 
محضّرة في المنزل فقيرة بالمواد 
الدذهنية (راجع الوصفات في 
الجزء الثاني من هذا الكتاب»؛ 
باب الصلصات) 


٠‏ بإمكانك كذلك أن تستهلك 
الخضار النيئة كما هيء أو أن 
تقطعها وتغمرها بصلصة تصنعها 
من الجبنة البيضاء المخفقة 
والأعشاب المنكهة . 


٠استهلك‏ الخضار النائجة ينتد 


الزراعة البيولوجية نيّئة ومغسولة 
ولكن غير مقشّرة» فالقشور 
تحتوي على أليافٍ غذائية. وكما 
ذكرنا سابقاً» من حسنات الألياف 
الغذائية أنها تحبس جزءاً من 
الدهنيات» التي يتخلص الجسم 
منها عن طريق البراز قبل أن 
ه حذار من شراء أطباق السلطة 
الجاهزة» فالزيت المضاف إليها 
يمكن أن يرفع قيمتها الحرارية إلى 
عشرة أضعاف. 


ك. إغرأءالثقاغن مهلك اطبانا 
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مقبلة جاهزة» بشرط أن تكون 
المواد الدهنية فيها قليلة, لا 
تطمئن دائما لكلمة «خفيف» أو 
«مخمف» أو «خالى من 
الكوليستيرول» المكتوبة على 
المنتج» بل إقرأ بعناية المعلومات 
الغذائية المدوّنة على العلبة. 


٠بدل‏ أن تشتري بيتزا مجلّدة 
جاهزة». بإمكانك أن تصنعها 
بنفسك وذلك بواسطة عجينة 
البيتزا الجاهزة (الخالية بالطبع من 
المواد الدهنية). استبدل اللحم» 
والموزاريلاء والجبنة» والبيض» 
والنقائق الحرّةء بالخضار: 
بندورة» وصلصة بندورة مطهوة 
دون مواد دهنية» قلب الأرضي 
شوكيء فطر طازج+ بصل» ثومء 
هليون. . وتجئتب الصلصة 
الحرة» التى غالباً ما تُحضّر من 
زيتٍ تُقِع فيه الفلفل . 

ه إذا لم يكن بإمكانك أن تحضر 
البيترا بنفسك ٠»‏ إختر الحشوات 
الجاهزة الفقيرة بالدهونء أو 
استبدل العناصر التي تكثر فيها 
المواد الدهنية بما يوازيها من 
عناصر ففيرة بالدهون. 


الدسمء الحليب والكريما 
بالجلبية الشالي عن النسي: 
واستخدم مقابل كل بياضين 
صفاراً واحداً فقط. أما بالنسبة 
للعجين» قفاصنعه من مواد فقيرة 
بالدهنيات» وضع فيه ماع طحيئاً 
كاملا ملحا قليلاً من الزيت» 
وصفاراً واحداً مقابل كل بياضين . 


«اطهُ جميع اللحوم والأسماك» 
وهي أطعمة غنية بالدهنيات؛ دون 
إضافة أية مواد دهنية إليها. 


٠‏ حفاظاً على صحتك» استبدل» 
كلما أمكنء أطباق اللحم التي 
تتناولهاء بأطباق من السمك 
القليل الدهن. 

« السلمون المدخن والكاقيار 
أطعمة كثيرة الدهن. لذلك لا 
تفرط في تناولها. 

٠‏ أعد سندويشات لذيذة مستخدماً 
الخبز الأبيض أو الكامل 
(الأسمر)ء والخضار النيثئة 
(مندورة» خيار. ..)والخس 
الأخضرء وشرائح مدورة من 
البيض المسلوق الذي تزع 
صفارهء والطونء» أو أصابع 


٠‏ استبدل الغرويير بالمختعةوالقلِقِلتاً التقلضمك وسرطان البحر. وتجتنّب 


سندويشات الزبدة واللحوم 
المصنّعة . 


٠‏ لا داعى إلى إضافة القشدة إلى 
الحساءء فالقليل من الحليب 
الخالي هين الدسم ركفي . 

«الطحينيات ومشتقاتها 
(المعجنات» الخضار المجففة» 
ما تضيفه إليها هن زبدة» أو 
فشدة» أوجبنة عبروشة» أو لحم 


الشفيقق سعخماآ الشقار 
من الدسم. 

٠‏ لكي تتخلص من فائض الصلصة 
في طبق اللحم الذي تحضرهء» 
استخدم ورفتين ماضتين» فهذا 
يجئّبك استهلاك بضع غراماتٍ من 
المواد الدهنية . 


| استبدل لوح الشوكولا الذي تتناوله 
| خلال فترة الصباح أو بعد الظهر بِحبّة | 
فاكهة أو خصة من الجبنة البيضاء 


ا تصيحسا 


المخفنة . 


منتدى إقرأ الثقافي 


فى 


ف 


تناولوا طعامكم في الخارج؛: من دون أن 
تغرفوا أنفسكم في بحيرة من المواد الدهنية 


ليس من السهل دائماً ان نتقيد بخطة مضادة للدهون إذا كان 
مزاجنا أو ربّما ظروف عملناء يدفعاتنا لتئاول معظم وجباتتا 
في الخارج. في ما يلي ثقدم إليك بعض الطرق البسيطة التي 
تمكتك من احترام خطتكء من دون لفت انتياه من يشاركك 
الطعام ومن دون أن نستسلم للإغراء. 


الكافيتيريا (عمنامة) 


٠اختر‏ مطاعم الخدمة الذاتية كامة) 
(عمتءة - بدل المطاعم التي تُقدم 
الأطباق فيها جاهرّة» من دون 
إمكانية للاختيار . 


٠‏ الخطأ الذي يرتكبه الاشخاص 
الذين يتناولون غداءهم فىيي 


رئيسياً واحداً فقطاء ظناً منهم أنهم 
بذلك يقللون من اللسسعرات 
الحرارية : بفتاك مع بطاطا مقلية» 
بيتزاء غراتان البطاطا مم 
اللحم... ولكن لا تنخدع فلا 
مانع من تناول ثلاثئة أطباق بدل 
طبق واحد ما دمت تختار أطباقاً 


الكافيتيريا هو أنهم يعنقلرى ل التقيه الدهنيات. 


٠‏ إذا اخترت ثلاثة أطباق إحذر 
الدهن المخبأ فيها: أضف ملعقة 
صلصة واحدة إلى الخضار أو 
استغن عنها إذا أمكن. اختر لحماً 


تناونوا طعامكم في الخارج 


غير مدهن أو سمكاً مع الخضار 
بدلاً من لحم البقر والصملصةء 
واختر أحد مشتقات الحليب 
القليلة الدسم بدل الحلوى. 


منتدى إقرأ الثقافي 


نف 


ىو 


المطعم 


٠‏ اطلب مياهاً غازيّة قليلة الملح 
(مغل )0 تجتب الفول 
السودانى» والزيتون» والمقبللات 
الأخرى الغنّة بالدهنيات. 


٠‏ اشرب كوباً كبيراً من الماء قبل 
البدء بالطعام» فهذا يساعدك على 
٠‏ حين تطلب السلطات والخضار 
النيئة» الفقيرة بالدهون بطبيعتها. 
لا تدع الطاهي في المطعم يغرقها 
في سيل من الصلصات» بل 
اطلب إلى النادل أن يأتيك 
بالصلصة على حدى. هكذاء 
يصبح بامكانك أن تضيف القليل 
منها إلى خضاركء أو أن لا 
تضيف شيئاً على الإطلاق . 

٠‏ بإمكانك أن تأكل الخبزء لأنه 
فقير بالدهنيات» ولكن تجنب 
دهنه بطبقة كثيفة من الزبدة. 


٠‏ إِنْ صحن اللحوم المصئعة» 
الذي تقدمه معظم ا 0 


تحت أن يكون موجو 0 
قائمة طعامك . منتدى 


« إن طبق السمك المطبوخ قليل 
الدهنيات عادة. لذلك» يُفضل 
استهلاكه على استهلاك لحم 
الأرانب أو الدواجن. 


صحيح أن السلمون المدخن 
مدهن., لكنه يحتوي على دهون 
جيدة متعددة غير مشبعة. لذلك 
فهو أفضل من اللحوم الغنية 
بالدهون المشبعة. 

« استبدل البطاطا المقلية بالبطاطا 
المسلوقة» بالخضار» بالأرز» أو 
بالسلطة التي تُقدّم صلصتها على 
جدى . 

« بدلاً من طبق اللحمء أطلب 
طبقاً من السمك غير المدهن. 
«تجتب الفطائر المقلية» 
والأطباق التي تحتوي على 
الصلصة. ٠‏ واللحوم البانيه. اختر 
بدلا منها اللحوم والاسماك 
المشوية» أو المطهوة في الفرن. 
٠إذا‏ كنت تتناول غداءك في 
سناكء ننصحك بسندويش جبنة 


قرا الثقلؤين زبدة عوضاً عن ستّدويش 


اللحم البارد بالجينة والزبدة الغني 
جداً بالدهن؛ أو الستيك التقليدي 
مع البطاطا المقلية؛ الذي يعتبر 
قنبلة دهنيّات. 
«استيدل المعجنات بالجبنة 
والصلصة البيضاء وتارت الكرّاث 
والبصل والجبنة بطبق من الأرز 
والسمك المسلوق. 
. الكسكسي طبق صحي ومتوازن 
جداء بشرط أن نضع فيه القليل 
من اللحم فالأطياق التي تجمع 
بين الحممص والبرغل تمد الجسم 
ببروتينات نباتيّة ذات نوعية جيدة. 
بما فيها جميع الأحماض الأمينية 
الضرورية للجسم . 

٠‏ إذا كنت تملك الخيارء ننصحك 
بالمطاعم الصينيّة: فأطباق 
الدجاج التي تُقَدم فيها عادة مع 
الأرز» فقيرة ة بالدهنيات فاختر 
نطعة صغيرة من جبن الكممبير 
(اععط مرعسق) (التي تحتوي عادة 
هلى 465/ من المواد الدهنية)؛ 
.حاش كلياً جبنة نوشاتيل والبري 
ة والجبن الأزرق (معاه)ء 
,للها تحتوي على /5٠‏ من 

مواد الدسمة على الأقل . 


تناولوا طعامكم في الخارج 


لا تترذدفى طلب تفسيرات 
حولهاء بدل أن تجد نفسك أمام 
طبق غني بالدهنيات» لا يتلاءم 
مع خطتك المضادة للدهون. 


عرد في ترك تمت لطلعانات 
فى الصحن» ا 0 
الطعام بسخاء . بهذه الطريقة 
اواو ا 
دون أن تزعج أحداً. 
٠لا‏ تشرب الكحول. لا تنس أن 
الكبد يعجزء. خلال تفتيته 
للكحول» عن تفتيت الدهون. 
٠لا‏ تتناول الحلويات الكثيرة 
الدسم مغل موي الشوكولاء 
بوظة بالكريما الشانتيي» حلوى 
البروفيتيرول. . اختر الموس أو 
سلطة الفواكه. بوظة الفواكه. . أو 
انتقل مباشرة إلى شرب القهرة أو 
إلى دفع الفاتورة. 
رغم أن قطعة الشوكولا المرّة 
التي تُقَدّم مع القهوة مغرية جداًء 
لككها لسمق © غرامات من 
الدهنيات» وتمذك بالتالى ب 717 
سعرة حرارية. لذلك. من 
الأفضل لك أن تضع قطعة من 
السكر في قهوتك وتترك الشوكولا 


٠إذا‏ كنت تجهل عناصسر طبى وبنتدى عفر ]فاج : 


6و 


إلى 


اسرار الريجيم 


أنت مدعو 


ليس من السهل دائماً أن تلتزم بخطتك المضادة للدهون إذا كنت 


مدعواً لتناول الطعام لدى الأصدقاء. في ما يلي د 


بعض النصائح 


البسيطة الني يمكنك تطبيقها دون ان تلفت الانتياه» ودون أن 
تخيّب امل اصدقائك وكذلكء دون أن تتخلّى عن قرارك بمقاطعة 


الدهون. 


٠‏ خلال الأيام التي تسبق الدعرة» 
إحرص على أن يكون غذاؤك 
فقيراً بالدهون بشكل ملحوظ. 


٠‏ قبل أن تذهبء إشرب كوباً 


كبيراً من الماء أو من الصودا 
الخالية من السكر. بإمكانك أن 
تتناول أيضاً بياض بيضتين 
مسلوقتين أو قليلاً من الجبنة 
البيضاء القليلة الدسم . 


الطعام اطلب قدحاً من المياه 
المعدنية الطبيعية أو الغازية» أو 
قدحاً من الصودا الخالية من 
السكرء أو كوبأ من عصير 
الفواكه . 

بالدهنيات: الفول السوداني» 
الفستقءٍ اللوز والبندق. وفي 
الواقع» ذاعم اتوم اليسكريت 


الج 
٠‏ عندما تقدم المتمنتاى إقرأً التقاظ 00 


تناولوا طعامكم في الخارج 


بعض الامثلة 
المقبّلات 


اختر 
نصف ثمرة كرييفروت 
قلب الأرضي شوكي مع صلصة من 
الجبنة البيضاء 
بيض مسلوق مع مايونيز (اترك الصفار 
والمايونيز) 
قريدس 
سلطة طماطم 
خيار 


أفوكادو (مزين أو يدون تزين) 
سلطة بطاطا مع الزيت والدهن 
سلطة جبنة الماعز الاخنة 
بيض مسلوق مع مايونيز 

(مع الصفار والمايونيز) 
طبق من اللحوم المصنعة 
معجنات باللحم رقشدة الحليب 
لحم مطبوخ بالخضار. 


طبق رئيسي 


اختر 

كسكسي (كنامعقدام2) قليل اللحم وخالٍ 
من الصلصة 

بيتزا بالخضار 

سمك مشوي (ملفوف بورق الشي) / 
فاصوليا خضراء 

/ بازيلاء وجزر 

فِْلِهِ سمك / تفاح مطهو على البخار 
سباغيتي مع ثمار البحر 


تجنب 
كسكي بلحم الخروف أو بالنقانق الحارة 
(كثيرة الفلفل) 
بيتزا بالجبنة / المارتديلا / البيض 
سمك مقلي / أرز بالكريما 


ستيك مفروم / بطاطا مشوية مع الزبدة 


غراتان السمك بالكريما 
سباغيتي كاربونارا (502838مقء) 


التحلية 


اختر 
لبن (زبادي) طبيعي قليل الدسم 


لبن (زبادي) منكه قليل الدسم 
فراكه 

حبة بيضاء قليلة الدسم 

ملطة الفواكه 

بوظة الفواكه أو موس الفراكه 


نكا 


لبن (زبادي) مصنوع من الحليب الكامل 
الدسم 
جبنة بيضاء تزيد نسبة الدسم فيها عن /5١‏ 
حلويات 
موس الشوكولا 
كريم كارايل 

مل لق اهركرلا أو غير. 


مف 
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البوشارء فهى أطعمة فقيرة 
بالدهون مبدثياً. 

« بدل أن تطلب كأساً آخر من 
الشراب» أو أن تستمر بالتهام 
المكسّرات» إمضغ علكة . 

٠‏ أطلب من مضيفتك ألا تسكب 
لك الكثير في صحنك» وارفض 
بأدب إن تمّ تمرير الصحن إليك 
مرّةأخرى . وكذلك لااشيء 
«الخطرة»» فلا أحد سيلحظ هذا. 


«لاتنسٌ أبداً أن الأكل بطريقة 
أفضل يعني امتصاص كمية أقلّ 


من الدهنيات 1 


٠لا‏ تعلن أنك تتبع حمية أو أنك 
تراقب ما تأكل وإذا ما سُئلتَ عن 
سبب نقص شهيّتك للطعامء 
تحجّج بأنك عانيتٌَ من وعكة 
خلال الليلة الماضية وأن معدتك 
لا تزال مضطربة . 

هلا جدوى من الترويج للخطة 
المضادة للدهون بينما تجلس على 
طاولة الطعام. فلربّما أزعج ذلك 
مضيفتك.» أو حمل أحد 
المدعوّين على البدء بتعداد مزايا 
شرائح اللحم المقلية أو الزبدة 
الموضوعة على النار. 


منتدى إقرأ الثقافي 


با 


أنت 
لك 
لدهنيا 


١ 
الأخر‎ 


ىا 


اكه الزي 
» وكذا 


ِ 
ِ 
تت 


8 


مها 
2 ه» 
تقد 
يات 


لي 
ر 


ضيوقا 
نجقة مقطعة إلى شرا 
القرنبيط» جزر وكرفس 


ائح: 
ع 
متمبوع 


زر 


إِ 
ني 


الخلٌء كبيس الخيار الصغير. 

٠‏ بإمكانك كذلك أن تحضر 
مقبّلات مبتكرة وفقيرة بالدهون 
وذلك من قطع الخبز المدهونة 
طرية قليلةالدسمء والثومء 
ومغطاة بدوائر الخيار. 

٠‏ أمامك فرصة لاختيار الأصناف 
الموجودة على لائحة الطعامء 
لذلك اخترها بعناية مفضّلاً 
الأطباق اللذيذة؛ ذات الشكل 


الجميل والفقيرة بالدهنيات: 


سمك مسلوق أو خضار كطبقٍ 
أول» وبوفيه خضار نيئة مع 
ملفاتيا (يبكنك أن تجفر 
الصلضة التقليدية المصبوعة من 
الزيت والخلّ. ولكن لا أحد 
سيجبرك على أن تضع منها على 
خضارك) 


سمك ملفوف بورق الشيّ 
ومطهو في الفرن» سمك مطهو 
بمرق متبل» أو سمك مشوي 

خضار مقطعة» يوريه» أرزء أو 


لت 100 7 


مختلفة فقيرة بالمواد الدهنية. 
لكن على أي حال لن يجبرك أحد 
على أن تأكل منها. 

بالنسبة للحلويات» قدم بوظة 
فواكه مزيّنة بشكل جميل 
وموضوعة في أكواب 
مثلجة؛ سلطة فواكه موضوعة في 
ثمرة كبيرة مفرغة (بطيخة مثلاً)؛ 
ثمرة أناناس مقطعة. مختلف 
أنواع :مون الفواكة العزينة بأوراق 
النعنع... فمتعة النظر تفوق 
بالتأكيد متعة تناول الدهنيات . 

٠‏ أطه أطباقك» وخاصة أطباق 
اللحوم » دون مواد دهنية؛ء وذلك 
من خلال التفيار طرق الطهي 
المناسبة: في الفرنء على 
الشرّايه» في المقلاة» على شواية 
الفحم» ٠‏ في المرق المتبل» » أو في 
الماء دون أية مواد دهنية مضافة . 

٠‏ لا داعي لتناول الكثير من الطعام 
كونك المضيف وتريد أن تكون 
المثل الذي يُقتدى به. بل على 
العكس» لديك الفرصة لتناول 
القليل من الطعام » وبالكمية التي 
تناسيك . 


الجزء الثانى 
الوصفات 


المقبلات والحساء والثريدة 
(الحساء المطحون المركز) 


اللحوم 


الأسماك 


م١‎ 


م 
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المقبلات والحساء والثريدة 


سلطة المعكرونة مع التوابل 


- نم 


١6‏ دقيقة 


مدة التحضير : 


"٠‏ دقيقة 


مدة الطهي : 


المقادير لأر بعة أشخاص 


٠0 ٠.‏ غرام من المعكرونة 


(معكرونة عادية» أو معكرونة 


عريضة. أو أي صنفٍ آخر) 


١ كوسى عدد‎ ٠. 


٠‏ بصلة واحدةء فص من الثوم ‏ رششة فلفل 


١‏ - توضع كمية كبيرة من الماء 
المالح في قدر على النار وتُترك 
"١‏ في هذه الأثناء» يُقشَر الثوم 
والبصل ثم يُفرمان. يُغْسَل 
الكوسى بعناية ثم يُقطع إلى 


مكعبات صغيرة جدا. 

عندما يغلي الماء.ء توضع 
المعكرونة فيه» وتترك لكي تنضج 
مع تحريكها من وقتٍ إلى اخر. 
في هذه الأثناءء يوضع 
الكوسى والثوم والبصل على التار 


ويقلبان» ثم يضاف الفلفل وجوزة 
الطيب والملح والبهار. . إذا 
بدأت الخضار بالالتصاق في 
المقلاة» يمكن اضافة القليل من 
الماء أو مرق الخضار إليها. 

5 عندما تنضج المعكرونة» 
تصمى من الماء وتوضع في 
وعاءء ثم تضاف إليها الخضار 
المطهوة. تُخلط جيدا ثم تُقذم. 


معلومات غذائية 
ف سغرة خرارية للفعس الرلين 


الدهنيات: صفر / من الوراد 
' 9 2 1 لحراري . 
في مقلاة مضادة لملائههم إقنا ١‏ 3 


الوصفات: المقتلات والحساء والثريدة 


سلطة الخضار الثلاثة النيّئة 


مدة التحضير : 


١6‏ دقيقة لا تحتاج لطهي 


المقادير لأربعة أشخاص 


٠ه‏ كوسى علد " 


٠٠١ ٠‏ غرام من السبانخ الطازج 


. حفنة من الذبييب 


٠‏ ملح وبهار 


- ينقع الزبيب في القليل من 

الماء الساخن. يُغسل الكوسى 
واللفت جيداً تحت ماء الحنفيّة 
بواسطة فرشاة الخضار. يُبشر 
اللفت. ويُقطع الكوسى إلى دوائر 
ثم إلى أرباع دوائر صغيرة. 


١‏ - تُطوى كل من أوراق السبانخ 
على طول عرقها الرئيسي» ثم 
نرع ساتها على لوك الورقة . 


و 0 جيداً وتُفرم 


الثلاثة . 


الحامض إلى السلطة» ثم يرش 
عليها الملح والبهار. 

5 يصفى الزبيب من الماء» 
ويُضاف إلى السلطة . تُقدّم فوراً. 


منتدى إقرأ الثقافي 


آذه 


له 


سلطة الشمار مع البرتقال 


مدة التحضير: ١6‏ دقيقة - مذة الطهي : “ دقائق 
المقادير لأربعة أشخاص 


. ؛ بصلات صغيرة من الشمار 


٠.‏ خة واحدة 
برتقال عدد »" 


٠ ٠‏ غرام من الجبنة البيضاء الطرية القليلة الدسم 


٠‏ ملح وبهار 
توضع كمية كبيرة من ٠‏ الماء 
ال و وتترك 


 "‏ تُنزع الأجزاء غير الصالحة 
للأكل من الشمار» ثم يُغسل 
ويوضع قليلاً من الوقت في قدر 
الماء الغالي. . يُصفى ويفرم فرما 
خشنا ثم يوضع في وعاء 


السلطة . 

م - تُغسل أوراق الخس ثم 

إلى أوراق صغيرة » م 
مع الشمار الجتروم: 


 :‏ تُغسل برتقالة وقطع إلى 
أرباع دوائر ثم تهفتداف إقررل 


قرا النقاة أزي ٠.‏ 


الخضار. 
ه ‏ تعصر البرتقالة المتبقية 
والليمونة الحامضة» تضاف الجبنة 
البيضاء الطرية إلى العصير» ثم 
يُخلط المزيج جيدا ويضاف اليه 
الملح والبهار. 

5 - تضاف الصلصة إلى الخضار 
والبرتقال وتخلط جيداً. يقدم 
فورا. 


معلومات غذائية 


سبعرة ححرارية للشخيصى الواحد 


الوصفات: المقتلات والحساء والثريدة 


سلطة القريدس مع الهليون 


مدة التحضير: "١‏ دقيقة مذة الطهي : ٠‏ دقيقة 
المقادير لأربعة أشخاص 


398 غرام من القريدس الرمادي 


3 لذلين غرام 
رؤوس الهليون 


من الهليون الطازج أو 26٠‏ غرام من 


١ كرّاث اندلسي عدد‎ ٠ 


٠ 8‏ غرام من الجبنة البيضاء الطرية ة القليلة الدسم 
٠‏ فصان من الثو 0 غصن ظٍِ خون (ممعداع) 
٠‏ ملعقة طعام من الخل المنك ملح وبهار 


شيل البطيوف والفشره ثم 
يُطهى لمدة 1١6‏ دقيقة في ماء غالٍ 
مالح . بعد أن يُصقّى من الما 
و السيقان ويحتفظ ره 


حو عو 

 "‏ تُغسل الخسة جيداًء ثم تنزع 
أوراقها. 

# صا المباصة علي الي ةَ 
الليمون» والكرّاث الأنلي 


والثوم المفرومينء والجمتقدى| ] 


البيضاء الطرية. ثم يضاف الملح 
والبهار إلى المزيج . 

5ه توخ الخسة فى وعاء 
للسلطة»؛ وتضاف إليها أوراق 
الطارترة المعطعق» والفريدسن 
المقشّرء وأخيراً رؤوس الهليون. 
ثم تضاف إليها الصلصة» وتقدم . 


معلو مات غذائية 


17 سعرة حرارية للشخص الواحد. 
0 من الوارد الحراري على شكل 


كم 


اسرار الريجيم 


قالب الخضار مع الجبنة البيضاء الطرية 
مدة التحضير: ٠‏ دقيقة - مذة الطهي: 6 دقيقة 
المقادير لأربعة أشخاص 


"> كرفس عدد 5”ء. كرّاث علد 5" بصل عدد‎ ٠. 
غرام من الحبوب المطبوخة مسبقاً (شوفان» أرز‎ 2١ ٠ 


06 


٠‏ بياض بيضتين. عرق بقدونس. ملح وبهار 


١‏ يُغسل الكرفس والكرّاث» 


ويقطعان إلى دوائر. 


١‏ يُقشر البصل ويُفرم فرماً 


ناعما. 


"- يُحمر الكرفس والبصل في 
مقلاة مضادّة للالتصاق. وإذا 
بدأت الخضار بالالتصاق فى 
المقلاة؛ يضاف إليها القليل من 


الماء أو من مرق الخضار. 


؛ ‏ تُرفع عن النار وُصبٌ في 
وعاء كبيرء ثم تضاف إليها 


الحبوب بعد أن تجرش إلى قطع 
متوسطة . 

5 يخلط المزيج جيداً ح: 
يصبح متجانسا منتدى إقرا ١‏ 


5 - تضاف إليه الجبنة الطرية ببطء 
مع الاستمرار في التحريك . 

- يضاف الملح والبهار وبياض 
البيضتين والبقدونس المفروم . 

4- يوضع الخليط في قالب 
حلوى مضاد للالتصاق. 


4 يوضع في فرن متوسط 
الحرارة لمذة 46 دقيقة . 


الوصفات: المقتلات والحساء والثريدة 


البندورة المحشؤة بالباذنجان 


مدة التحضير: 78 دقيقة 


مذة الطهي : 6 دقيقة 


المقادير لأربعة أشخاص 


ء 4رؤوس بندورة كبيرة 
5 الل غرام من الباذنجان 


٠‏ فضان من الثوم. عرق حبق. عرق بقدونس 
. ملء وعاء من الجبنة البيضاء الطرية القليلة الدسم . 


٠‏ بياض بيضتين 


٠‏ ملح وبهار 


١‏ - يُوضع الباذنجان على ورق 
الشيّء في الفرن ويُقلب من وقتٍ 
إلى آخر كي لا يسود 

فى هذهالأثناءء غسل 
البندورة» وينزع عنقهاء ثم تقص 
" - تفرغ بعناية مع ترك حوالى 
جوانبها. 

عندما ينضج الباذنجان (بعد 
حوالي ١6‏ دقيقة)؛ قشر 
ويُهرسء تويوضع فيوعاء 
لللطة» ويضاف اليه الثوم 
والبقدونس المفرومين: وعوقتتد 


الحامض » والملح والبهار. 

ه ‏ يُخفق بياضا البيض جيداًء 
ويُمزجان جيداً مع الجبنة البيضاء 
الطريةء ثم يضاف المزيج إلى 


١‏ تُحشى البندورة بهذا الخليط» 
ثم يعاد وضع الدائرة التي تم 
قضّها. بعد أن توضع البندورة في 
الصحنء ثري بأوراق الحبق. 


/الم 


هه 


اسرار الريجيم 


غاسباشو 085092120 


مدّة التحضير: ٠١‏ دقيقة 


لا يحتاج لطهي 


المقادير لوه ابقعة ة أشخاص 


3 ؛ رؤوس بندورة كبيرة حمراء 
لي فليفلة خضراء واحدقء خيارة واحدة 


٠.‏ عرق يقدوانس ؛ رشة فلفل 


. مادق ام من ليق انب 


- يقَشَر الخيار ويم يُقطع إلى 
ا صغيرة ؛ ثم ينع بالماح 
5 -في هله الأنناء؛ ت#شير 
البندورة والفليفلة وتنزع بذورهاء 
ثم يعي تانظطيعها إلى متقعبات 
صغيرة . 
" - يُقشر الثوم ثم يُدقٌ. يفرم 
البندورة والفليفلة . 
5 -يُنرزْع الملح عن الخيار» 
ويُضاف الخيار إلى الخليط . 
ه ‏ تّترك جانباً ملعقتا طعا 


الخضار للتزرين, ويُعفقذقا فر ١‏ 


لتقف يكن ا 
سئي عيضير الس امش إل 
دايز جيداء ثم يوضع 
. ماب 7 
تُركت جانباً. يُقَدّم بارداً . 


معلومات غذاثية 
٠‏ سعرات حخرارية للشخض 
الواحد . 
14 من الوارد الحراري على شكل 
دهنيات مع زيت الزيتونء وصفر/ 


ثقاقي 8 


الو صفات: المقبّلات والحساء والثويدة 


حساء الرشاد مع الحبوب 


مذة التحضير : ٠‏ دقاتق ‏ مذة الطهي : 6 دقيقة 
المقادير لأربعة أشخاص 


. باقة ر ناد 
3 بصلتان 


8٠‏ غرام من الحبوب المطهوة سابقاً (شوفان» ار 


صويا. ..) 


٠‏ ليتر واحد من مرق الخضار 


9 ملح وبهار 
يُغْسلٍ الرشاد ويتقطع. ويُترك 


اليه م 

1 - يشر البصل ويُقطع إلى دوائر 
رقيقة » ثم يُقلَب في طنجرة كبيرة 
مضادة للالتصاق»؛ ويضاف إليه 
القليل من مرق الخضار. 

 “‏ عندما يحمّر البصل. يُضاف 
باقي المرق» وكذلك يضاف 
الرشاد والملح والبهار. يعرك 
- بعد أن يغلي» يَترك على نار 


خفيفة لمدة ١5‏ دقيقة» ويُحرّك 
من وقت إلى آخر. 

- تضاف كرات الحبوب 
المطبوخة سابقاً إلى الخليط. 
وتُترك على النار لمدة 5 دقائق. 
5 - يقدم فوراً. 

معلومات غذائية 

/ام !ا سعرة -حرارية . 


5 من الوارد الحراري على شكل 


ذهتيات . 


منتدى إقرأ الثقافي 


44 


اسرار الريجيع 


حساء العدس المطحون مع الكزبرة 
يجب البدء بتحضيره في اليوم السابق 
مدة التحضير: 6" دقيقة مدة الطهي : ساعتان 
المقادير لأربعة أشخاص 


٠‏ غرام من العمدس 
١6‏ غرام من الفاصوليا البيضاء 
بصتتان. 14 رؤوس من الكرّاث 


٠‏ فصان من الثوم 
. ملعقة صغيرة من حبوب الكزبرة المطحونة 
٠‏ ملح وبهار 
١‏ تنقع الفاصوليا طوال الليل في © يُغسل الكرّاث ويُقشّر. ثم 
ماء باردٍ غير مملح . يُقطع إلى دوائر ويُقلب في المقلاة 
5 التى حمر فيها ا . يضاف إليه 
"في البرع الذاني» تخسشل 0 ا م 0 
الفاصوليا جيداً مرق و عند الضرورة. ثم 
0 و يضاف الملح والبهار. 
العدس في ليترين من الماء؛ على ' * ل 
ثار هادئة حتى تغلي . 1 يضاف الكرّاث والكزبرة 


النار في مقلاة مضادة للالتصاق» 
ويُحمَّره عندها يضاف إليه الثوم 
المدقوق والملح والبهار. 

1 عندما يغلي الماء» يضاف إليه 
البتل المحمر. يُحرّك الخليط 
ويُترك علي النار ماوق سايية؟ 


الضف تقانأ. 


المطحونة إلى الحبوب» ويُترك 
7 - في هذه الاثناء. يُقَشْر البصل على النار لمذة ١‏ دقيقة» 5 


ويفرم فرماً خشنء ثم يوضع على يُحْفق في الخلاط الكهربائي. 
تقذم باجا 


اللحوم 
اسكالوب العجل المنقوع بالصلصة 


مدة التحضير: ” دقيقة 


مذة الطهي : 6 دقيقة 


مدة النقع في الصلصة: ساعة 
المقادير لأربعة أشخاص 
٠‏ ؛ قطع من إسكالوب العجل 


٠.‏ فليفلة حمراء واحدة. فليفلة خضراء واحدق. كوسى 


عدد »" 


٠ء‏ 4 رؤوس بندورة كبيرة حمراء 


. بصتان. نصان من الثوم 


٠ه‏ كوب من اللبن (الزبادي) القليل الدسم 
٠‏ علبة صغيرة من ربٌ البندورة )7000 
٠‏ ليمونة حامضة واحدة.ء ملعقة طعام من الخل المنكه 
. صعترء حبق. إكليل الجبل١‏ ثوم معمر 


9 ملح بهار. 


يدق فص من الثوم؛ وتُفرم 
نصف كمية الأعشاب فرماً خشناًء 
ثم يضاف إليهما عصير الليمون 
الحامض والخل» وهكذا تصبح 
الصلصة جاهزة. تنقع قطع 
الإسكالوب في الملصة. ثم 
يضاف إليها الملح والبهار. يُترك 
اللكم منقوعاً لمدة ساعة تقريباً 


"١‏ -فى هذه الأثناءء تحضر 
صلصة من اللبن (الزبادي) 
والعلد» والبهانه والغوم التعتر 
المفروم . وتوضع في البراد. 


٠‏ يُغسل البصل والكوسى 
ويقشران: ثم يُقطعان إلى دوائر. 
كذلكِ م البندورة والفليملة 


في البراد. منتدى ولقرم ِشقَافا. وتقطع إلى قطع 


5١ 
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اسرار الريجيم 


مستطيلة » ويدق الثوم . 


4 - يُقلّب البصل في مقلاة مضادة 
للالتصاق» ثم تضاف إليه الفليفلة 
والكوسىء واليندورة؛ ورب 
البندورة والثوم والقسم الباقي من 
الأعشاب المفرومة. يضاف إلى 
الخليط كوب من الماءء ويترك 
على النار لمدة 6 دقيقةء ثم 
يُضاف إليه الملح بعد أن ينضج . 


ه ‏ في مقلاة أخرى؛ تُطهى قطع 


الإسكالوب المنقوعة في 
الصلصة. مدة تتراوح بين " وه 
دقائق لكل جانب» ثم تضاف 
إليها الخضار المطهرّة. 

1 توضع في طبق وُتُقَدَم مع 
صلصة اللبن. 


معلوماث غلائية 
+ سعرة حرارية للشخص الواحد. 


5 من الولرد الحراري على شكل 


منتدى إقرأ الثقافي 


روستو لحم العجل مع التوابل 


مذة التحضير: ٠١‏ دقيقة ‏ مدة الطهي : ساعة وربع 
المقادير لستّة أشخاص 


١‏ كلغ من لحم العجل الماخوذ من اللوزة أو من بة 
منطقة أخرى قليلة الدهن 

غرام من الجزرء >9٠‏ غرام من الكرّاث 
بصلتان. فصان من الثوم 

نصف ليتر من مرق الخضار 

ملعقة صغيرة من الكاري 

نصف ملعقة صغيرة من جذور الزنحبيل المبشورة 
نصف ملعقة صغيرة من الفلفل 

٠‏ حبة مطحونة من الكزبرة 

١‏ حبات من كبش القرنفل 

ملح وبهار 


١‏ يُحمّى الفرن جيداً. 


؟ - يوضع اللحم في وسط صينية 
خاصة بالفرن» وتشك أكباش 
القرنفل فيه. يضاف إليه مرق 
الخضار» وقليل من الملح 
والبهارء ويُرش فوقه نصف ملعقة 
صغيرة من الكاري ثم من الفلفل 
ثم من الزنجبيل» ثم من الكزبرة 


 '‏ في هذه الأثناء» يُقشَر البصل 
ويُفرم فرماً خشناً. يُغسل الكرّاث 
والجزرء ويُنزع منهما الجزء غير 
الصالح للأكل» ٠ثم‏ يُقطعان إلى 


دو أئر . 


. اع اموت مضادة م 


المطحونة. وتُدخل الصينية إلى مِذَة * دقائق» 0 
الفرن . منتدى إقر الا لشفا لإمتبقية من الكاري. 


اسرار الريجيم 


5 يتم إخراج اللحم من الفرن 7- تقذم مع الأرز أو مع أي نوع 
بعد مرور 5١‏ دقيقة على وضعه اخر من الحبوب. 

فيه. بواسطة ملعقة. تسقى ٍ 
الروستو بالصلصة التي خرجت 
حولها الخضار المطهرّة. 

5 - توضع في الفرن مرة أخرى 
لمدة ساعة. 


منتدى إقرأ الثقافي 
نك 


كبد العجل بالكمون 


مدة التحضير: "١‏ دقيقة 


- مذّة الطهي: 4١‏ دقيقة 


المقادير لأرد بعد ة أشخاص 


٠‏ ؛ شرائح كبد تزن كل منها حوالي ٠٠١‏ غرام 


ء "“"رؤوس بندورة كبيرة 


١ .‏ ؛ ليتر من مرق الخضار 
من الخل المتكه 
٠.‏ ملعقة طعام من دقيق القمح 


. ملعقة طعام 


٠‏ هملح وبهار 


١‏ لفسيل الكوسى والباذنجان» 
ويُقشَران ثم يُقطعان إلى دوائرء 
كما تقشر البندورة وتتزع بذورها. 


 ”‏ تُقلْب الخضار في مقلاة 
مضادة للالتصاق» ويضاف إليها 
اراي حيتي انمد 

لحي ويا 
مدة دقيقتين من كل جانب. 

وعندما تنضجء توضع في الطبق 
مع اللخضار. 

؛ ‏ يسكب الخل في المقلاة التي 


ويضاف إليه مرق الخضارء 
والملح والبهارء ثم توضع شرائح 
الكبد والخضار فوق هذه 
الصلصة. 

تُطهى شرائح الكبد لمدة 
فوراً. 


معلومات غذائية 
5 سعرة حرارية للشخص الواخد. 


5 من 7 الحراري على شكل 


1 


أسرار الريجيم 


دجاج بالكزبرة 
يُبدأ بتحضيره في الليلة السابقة 
مدة التحضير: ٠١‏ دقيقة ‏ مدة الطهي : "٠‏ دقيقة 


مدة النقع 


١7 :‏ ساعة 


المقادير لأربعة أشخاص 


. ؛ قطع دجاج كبيرة 


. ليمون حامض عدد "0 برتقالة ونصطف 
٠‏ ملعقتان صغيرتان من جذور الزنجبيل المبشورة 
٠.‏ ١٠”*غرام‏ من بذور الكزبرة المطحونة؛ بصلتان 
علط سكرام اللنزيه علع وهار 


ع 
. يُغسل الحامض والبرتقال» 

و 6 وبرتقالة» ويوضع 
العصير فوق قطع الدجاج. تُقَطع 
الليمونة الثانية إلى دوائر وتوضع 
كذلك على قطع الدجاج. 
١‏ نُرشٌ فوق الدجاج ملعقة صغيرة 

من الزنجبيل» ثم من الكزيرة. 
يعاق« الع والبواي: تُنقع قطع 
الدجاج في هذه الصلصة لمدة ١7‏ 
ساعة في البراد» وتُقلب القطع من 
وقت إلى آخر. 
- بعد مرور ١1‏ ساعة, تُنزع 
دوائر الليمون عن الدجاج؛ 
وتحمر فى مقلاة مضانذة 


للالتصاق. توضع قطتع لد لقم النة 


في الفرن. وثُقَأَّب من وقت الى 
لق ياك لق مسقم عن 
الجانبين. وفي منتصف مذة 
الطهي تُضاف إليها الصلصة . 
ف - يُقشّر البصل» يُقطع إلى قطع 
رقيقة ويوضع في وعاءء تضاف 
إليه جلمقة الوق بال الأشرقره 
والفلفل وعصير الليمونتين 
ا ب البرتقالة . يخلط 
جيداً» توس ملمةاريية 
والحمضيات . 


معلو مات غذائية 


4" سعرة حخرارية للشخص الواحد . 


٠‏ من الوارد الحراري على شكل 


دجاج بالزعفران 


١6 0-0‏ دقيقة 


-مذة الغلمي: 6 دقيقة 


٠.‏ 1 صذور دجاج 
٠‏ عرق بقدونس 


٠‏ كوب من اللبن (الزبادي) البلغاري القليل الدسم 


٠ه‏ عصير ليمونة 


٠‏ ملعقتان صغيرتان من الزعفران المطحون 


0 ملعقة صغيرة 


من الكزبرة المطحونة 


٠‏ ملعقة صغيرة من القرفة المطحونة 
٠‏ ملعقة صغيرة من الهال المطحون 
٠‏ ملعقة صغيرة من جور الزنجبيل المبشورة 


يُخلط الزعفران مع الزنجبيل 
المفرومء ويضاف إليهما عصير 
الليمون والكزيرة» والقرفة 


؟ ‏ تُنقع صدور الدجاج في هذه 
الصلصة لمدة ساعة. 


" - يُحَمَى الفرن» توضع صدور 
الدجاج في صينية مضادة 
للالتصاق أو يغطى قعر الصينية 
بورق الشيّء وتترك في القرن 
(على وضعيّة الشي) لمدة ٠١‏ 


دقفيقة. وتقلب من وقت إمنتدى 


آخر. 


4 عندما تنضج» توضع في 

مقلاة» تضاف إليها الصلصة 

واللبن الزبادي البلغاري» ويُحرّك 

الخليط. ثم يوضع على النار 

دم يُقدّم فوراً بعد أن 
ش عليه البقدونس المفروم . 


معلومات غذائية 


65 سعرة حرارية للشخص الواحد. 
16 2 الوارد الحراري على شكل 
إقواكالثقاة 


اسرئر ألريجيم 


دجاج مع الليمون الحامض والأناناس 
مدة التحضير: ١6‏ دقيقة ‏ مدة الطهي : ”٠‏ دقيقة 


مدّة النقع في 


الصلصة: ؟١‏ ساعة 


المقادير لأربعة أشخاص 


ه دجاجة واحدة تزن حوالي ل غرام 


. علبة صغيرة من الأناناس المقطم 


. ذليفلة خضراء واحدة 
٠‏ باقة حبق 


٠‏ ربع كوب من الخل الانيض 


١ ٠‏ فصوص من الثوم 


٠‏ ملعقة صغيرة من جذور الزنجبيل المبشور 


٠‏ ملح وبهار 
ُقطع الدجاجة إلى 4 قطع 


وتوضع في وعاء. 

؟ ‏ يُغسل الليمون ويُقطع إلى 
دوائر»ء ويضاف إليه الثوم 
المدقوق والخل الأبيض والملح 
والبهاره وهكذا تصبح الصلصة 
جاهرة . ٠‏ يلقع الدجاج في الصلصة 
لمدة ١١‏ ساعة في البراد» ويُقلب 
من وقت إلى آخر . 


قطع الدجاج من الصلصة ثم 
توضع في الفرن مدة تتراوح بين 
و١٠‏ دقيقة. تُقلَب قطع 
الدجاج في منتصف مذة الطهي 
ونّضاف إليها الصلصة بين حين 
وآخر. 

فى هذه الأثناء» تُقلّب لمدة 
َ دقائق فى قدر مضادة للالتصاق 
قطع الاناناس وعصيرهاء مع 
الفليفلة الخضراء التي عُسلتَ 


7 بعل مرور 1١1‏ عند ئثئاقرأ التقاوعت بذورها ثم قُطعت إلى 


مكعبات صغيرة» وعصير الليمونة © دقائق. تُقدَّم بعد أن يرش 
الثالئة؛ ثم يضاف الزنجبيل الحبق فوقها. 

والملح إلى الخليط. 

© يعاد وضع قطع الدجاج في 
الوعاء الذي كانت قد وضعت فيه 
الصلصة. ثم يضاف خليط 
الأناناس والفليفلة إلى الدجاج» 


منتدى إقرأ الثقافي 


19 


كاري الدجاج 
مذة التحضير: 5 دقيقة - مذة الطهي : ه” دقيقة 
المقادير لأربعة أشخاص 
٠‏ 4 قطم من إسكالوب الدجاج نزن كل منها حوالى ٠٠١‏ غرام 


1١٠ 


٠‏ بصلان. فصوص من الثوم 


8١ ٠‏ غرام من الزبيب 


٠‏ ملعقتان صغيرتان من الكمون المطحون 

٠‏ ملعقة صغيرة من القرفة المطحونة 

٠‏ ملعقة صغيرة من جذور الزنجبيل المبشورة 

"١ ٠‏ ملعقة صغيرة من الفلفل. ” أكباش قرنفل 

٠‏ كوب كبير من مرق الخضار 

٠‏ كوب من اللبن «الزبادي) القليل الدسم. ملح وبهار 


١‏ يُنقع الزبيب مدة ٠١‏ دقيقة في 
الماء الساخن. 

2 نُحمّر صدور الدجاج في قدر 
مضادة للالتصاق» ثم ترفع عن 
النار وتوضع جانباً. 


ردك يوضع الكمون والقرفة 
والزنجبيل والفلفل وأكباش 


على النار لمدّة © دقائق» ويُحرّك 
6 يوضع إسكالوب الدجاج في 
القدر مع الخليط» ويضاف إليه 
مرق الخضارء ثم يوضع على نار 
هادئة مدة ١٠١‏ دقيقة. 

والزبيبء ثم يُحرّكء ويُطهى 


القرنفل في القدر على النار ل ل عد 1 
ورا 01 التوابل لسعة دقيقة لمدة ” دقائق» ويُقدّم مع الأرز. 


لكي تعطي جميع نكهائها. 


1 - تضاف إليها اليصل والقرم بعد 
تقشيرهما وفرمهماء كما يضاف 


البهار والملح. يوهنتد لاقل الث 


معلومات غذائية 


23> سعرة حرارية للشخص الواحد. 
4 من الوارد الحراري على شكل 


طاجن الحبش 
مذة التحضير: ٠١‏ دقائق - مدة الطهي : دقيقة 


٠١٠ ٠‏ غرام من لحم الحبش القليل الدهن والخالي من 
العظام. كرّاث أندلسي عدد ٠١‏ 


٠.‏ هه غرام من الذبيب 


٠.‏ ف را من الأعني لأف 


٠.‏ 6 غرام من 


العنب الأسود. موزة 


. قوب لبر من موق الشؤة 
٠.‏ ملعقة صغيرة من حبوب الكزبرة المطحونة 


5 ملح ويهار 


١‏ يُنقع الزبيب مدة "٠‏ دقيقة في 
المأء اأسأحطه . 
" - يشر الكراث الأندلسي ويفرم 
0 

الهم إلى ستكبيات. 
صغيرة ة ويُقلْب في قدر كبيرة 
مضادة للالتصاق مع الكرّاث 
اللي لمي 00 
كوس 6 المرق. 
م6 يُصمى الزبيب من الماء» ثم 


ناج , ويضاف إليه 2 
والموز ثم يُغطى ويُطهى لمدة 4٠‏ 


د قمقة . 


5 تضاف حبّات العنب الطازج 
ويترك على النار لمدة © دقائق» 


. 


ثم يُقدّم . 


معلومات غذائية 
"77 سعرة خرارية للشخصن الواحد: 


5 من الوارد الخراري على شكل 


أعقر الحز» لكر إلى كووولدىا 3ر1 ع 


روستو لحم البقر مع الجزر 


مدة التحضير: ١6‏ دقيقة 
مدة النقع في 


مذة الطهي : ساعة 


الصلصة: ساعة 


المقادير 3 بعة أشخاص 


. روستو صغير من لحم البقر 
٠ه‏ بصلتان كبيرتان» 


.46 غرام جزر 


٠‏ ربع كوب من الخل الانيض 


٠‏ قصعين. صعتر 
. ملعقة طعام 
. ليمونة حامضة 


من الخر دل 


٠‏ كوب من اللبن (الزبادي) المخفوق القليل الدسم 


٠‏ عرق بقدونس. ملح وبهار 


1 يقطع الفحم إلى أريع فطع 
متساوية ويوضع في وعاء. يضاف 
إلى قطع اللحم الخل الأبيض 
وعصير الليمون» والقصعين 
والصعتر والملح والبهار. ثقلب 
الم عدة مرات لكي تتشرّب 
0 وتترك منقوعة 
فيها لمدة ساعة في البراد. 

١‏ بعل مرور ساعةء» تُصِفّى قطع 
اللحم من الصلصةء وتقلّب في 
قدر كبيرة مضادة للالتصاق . يقشْر 
البصل ويْقطع إلى قطع رقيقة» ثم 


يضاف إلى 5 0 28 


تضاف إليها الما متتوه قرأ لد 


نار خفيفة مدة "١‏ دقيقة. 
' - يُغسل الجزرء يُقشر ويقطع» 
ثم يُضاف إلى اللحم. وبعد رش 


الملح والبهار» تُغطى القدر وتترك 
على النار مدة "١‏ دقيقة. 


ارت القدو من اللارء يضاف 
البقدونس المترومة ويُقدّم فوراً. 


معلومات غلائية 


7777 سعزة حرارية للشخص الواحد. 
5 من الوارد الحراري على شكل 


لحم البقر مع الفلفل الحلو 


مذة التحضير: ٠١‏ دقيقة مذة الطهي : ١6‏ دقيقة . 
المقادير لأربعة أشخاص 

ء 1٠٠١‏ غرام من لحم البقر غير المدعن الحم الورك؛ أو 
الضلمء أو لحم للشواء. . 2( 

٠ ٠.‏ غرام بصل 

٠ .‏ غرام فطر 

ه خيار صغير (9دهطءنورم02) مخلل عدد ٠١‏ 

»١ ٠.‏ ليتر من مرق الخضار 

. كوب من الحليب الخالي من الدسم 


٠.‏ ملعقة طمام من الفلفل الحلو 

٠‏ رغّة فلفل 

: ١ ملح وبهار‎ ٠ 
يُقشر البصل ويفرم؛ ثم يُغسل ؛ - يُضاف مخلل الخيار المقطع‎ ١ 
الفطر ويُقشر ويقطع إلى قعلع إلى دوائرء والفلفل الحلوء‎ 
رقيقة والفلفل ومرق الخضار والملح‎ 

5 . . والبهارء ويترك النار مدة ”7 
يقطع اللحم إلى قطع مستطيلة قائق. يترك على 


طولها 0 سم وعرضهاا سم 
تقريما: تُقلْب القطع في مقلاة 
مضادة للالتصاق مدة تتراوح بين 
“وه دقائق ثم ترفع عن النارء 
وتوضع جانباً في طبق . 

“- فى المقلاة نفسهاء يُقلّب 
البصل المفروم ثم يضاف إليه 


الفطرء ويترك النار مدة ه 
لغطرء ويدرة على الدار ماي اي 


دقائق 


0 ويتترك علي ا مذة 
دقيقتين » لم يُقَدم فوراً. 

معلومات غلائية 
1 سعرة حرارية للشخص الواحد . 


25 و ن الواره الحراري على شكل 


6١ 


أسرار الريجيم 


الأسماك 


سمك النازلي (601102) المشوي على الأسياخ مع الشمام 


مذة التحضير : 1١6‏ دقيقة 
في الصلصة: ساعة 


مدة النقع 


- مذة الطهي : ٠‏ دقائق 


٠ .‏ غرام من سمك النازلي» شمامة 

٠‏ ملعقة صغيرة من حذور الزنجبيل المبشورة 
. ملعقة صغيرة من حبوب الكزبرة المطحونة 
»]١ ٠.‏ ملعقة صغيرة من الفلفل» ٠‏ ملح وبهار 


١‏ يُقطع النازلي الى مكعبات 
يبلغ طول ضلعها_أو4 
سنتيمترات» ويوضع في وعاء» 
ثم يُضاف إليه عصير الليمونات 
الثشلاث» والثوم المدقوقء 
والزنجبيل والكزبرة والفلفل. 

١‏ يُنقع في هذه الصلصة لمدة 
ساعة في البرّاد» وتُقلّبٍ القطع 
من وقت إلى آخر. 

إن - نُصفّى قطع السمك من 
الصلصة. ثم توضع في الفرن» 
وتُحمّر حوالى ١5‏ دقيقة من كل 
الجوائب . 


؛ - تْقصّ الشهامة مكتقو بنإقرم الث 


وقشرتهاء وتُقطع إلى مكعبات 

صغيرة . 

بالزيت؛ شان بره كل تش 

اجر وب 

١‏ يخ حوالي © دقائق. 

5 تقدم مع السلطة الخضراء أو 
مع الأرز. 


معلومات غذائية 


سعرة حرارية للشخص الواحد . 
ةا من الوارد الحراري على شكل 


الو صطات: الأسماك 


الغادس الأسمر (1!300أ36ج) مع العدس والطرخون 


مذة التحضير: ٠١‏ دقائق - 


مذة الطهي : ©" دقيقة 


المقادير لأربعة أشخاص 
ء 1٠٠٠‏ غرام من فيليه سمك الغادس الأسمر 


٠‏ ليموتتان حامضتان 
٠.‏ 0 رام عدس 


٠.‏ ملعقة طعام من 6 الحاد 


٠‏ ملعقتا طعام من الخلّ 
٠‏ عرقان من الطرخون 


٠.‏ ورقتا غار. عرق من الصعتر 


٠‏ ملح وبهار 
- تقشّر البصلة وتشك فيها 
كباش القرنفل وتوضع في طنجرة 
ماء على النار. يضاف العدس إلى 
الماء ويطهى مدة "٠‏ دفيقة. 


١‏ - تُسَحُْن كمية كبيرة من الماء 
والغار والصعتر إليها. 


* - يُقطع فيليه الغادس إلى 
مرنعات يبلغ طول ضلعها حوالى 
4 سنتيمترات. تُسلى مربّعات 
السمك مدّة © دقائق في الماء 
المخلي» ثم تُصفى وتوضئل 


0 د يفسل الطوخون ولقرمء ثم 
يوشم الى العمعة فج الكل 

اكيت والملح 59 

0 مرا واد أ 

الترويد 


إلى العدس ونوك بلطف لكي أ 
تتفت . تقدّم فوراً. 


معلومات عَدائيَة 
ع" سعرة حرارية للشخص الواحد. 


1 من 0 الحراري على شكل 
بإقواك الثقا 


الملل 


كاري سمك الحدوق (5300661) 


مدة التحضير : 


| مذة‎  ةقيقد‎ ٠ 


"١ :‏ دقيقة 


المقادير لأربعة أشخاص 
٠ه ٠١‏ غرام من فيليه الحدوق. 2٠٠١‏ غرام من القرنبيط 
. حيتا بطاطاء بصتتانء فصان من الثوم 


»]١ ٠.‏ ملعقة صغيرة 
٠.‏ ملعقة طعام من الكاري 


عن الفلفل 


لي ملعقة صغيرة من الزنحبيل المبشور. ذليفلة حمراء 
٠‏ ليمونتان حامضتان. كوبان كبيران من مرق الخضار 


٠‏ ملح وبهار 
١‏ - يُقطع فيليه الحدوق إلى 


مربعات صغيرة. يُعصر الليمون 
ويضاف عصيره إلى السمك» ثم 
يرش عليه الكاري . 


31 - يُقشر البصل ويُفرم فرماً 


خشناً. وتُنزع بذور الفليفلة وتُقطع 
إلى مستطيلات صغيرة . 

 '‏ يُغسل القرنبيط. ويُقطع إلى 
باقات صغيرة» ثم تُقشر البطاطا 
وتُقطع إلى مكعبات صغيرة. 

- يُحمّر البصل مدة 5 دقائق في 
قدر كبيرة مضادة للالتصاق مع 
القلمل من هرق الشفيان. < 


راي ل 


والزنجبيل والفلفل والفليفلة 
والقرنبيط والبطاطا. 

- تضاف قطع الحدوق؛ وتُحمّر 
من كل الجواتب» ثم يُضاف إليها 
كوبان كبيران من مرق الخضار. 
يرش الملح والبهار» وُترك على 
نار خفيفة لمدة ١5‏ دقيقةء ؛ 
يضاف اللبن (الزبادي)» وتُترك 
على النار لمدة دقيقتين» وتقدم . 


معلومات غذائية 


0٠‏ سعرات حرارية للشخص 
الواحد . 
7 من الوارد الحراري على شكل 


الو صفات: الأسماك 


بلح البحر على الطريقة البحرية 
(5 :3:11:16 22010165) 
مدة التحضير: ٠١‏ دقيقة - مدّة الطهي : ٠‏ دقيقة 
المقادير لأربعة أشخاص 


٠‏ كيلو من بلح البحر 


٠‏ ريمع كوب من الخل الأبيض 


٠ه‏ كوب من مرق الخضار 


٠‏ كرّاث أندلي عدد ١4‏ بصلة 
٠‏ فضين من الثوم؛ عرق بقدونس 


٠‏ باقة من الأعشاب المنكهة* 


٠.‏ ملح وبهار 

. يُقشَر بلح البحر ويُغسل بعناية‎ - ١ 
؟ - يُقشر الكرّاث الاندلسي‎ 
والبصل والثوم» ويُفرم ويُقلب في‎ 
#ديشاق الشل الأبيسن مع‎ 
مزيج الأعشاب المنكهة".‎ 
والملح والبهار» ويّترك الخليط‎ 
على النار مدة © دقائق.‎ 


؛ ‏ يضاف بلح البحر ويّترك على 


نار قوية مدة 5 دقائق. مع 


التحريك المستمر. 

© عندما ينفتح بلح البحر» يُرفع 
عن النار ويوضع في وعاء عميق 
على باب الفرن. يصمى مرق 
الطهو ويسكب على بلح البحر. 
يْرش عليه البقدونس المفروم» 
ويقدم فورا. 


معلومات غذائية 
ال سعرة حرارية للشخص الواحد . 


64 من الوارد الحراري على شكل 
دهنيات . 


(*#) باقة الأعشاب المنكهة تقل 0 كام رس نكرض» صعترء بقدرنس» 


إكليل الجبل» حبق» قصعين. 


٠6١١و‎ 


٠١م‎ 


فيليه السنبير (523116-0160:6) مع الشمار 
مدة التحضير: ٠١‏ دقيقة ‏ مدة الطهي: © إلى ٠١‏ دقائق 
ملة النقع في الصلصة: ساعة 
المقادير لأربعة أشخاص 
٠‏ 4 قطع فيليه ستبير تزن كل منها حوالي ١9١‏ غرام 


. يشل شماره حبتا بندورة 


٠‏ “” فصوص من الثوم 
٠.‏ ليمون حامض عدد ”* 


. أعشاب البروقانس المنكهة* ععدءه2م عل وعطرع 


٠‏ ملح وبهار 

تُحضّر الصلصة بمزج عصير 
ا حامضتين م الشوم 
المدقوق والاأعشاب اه ثم 
يوضع فيليه السنبير فيهاء ويقلب 
عدة مرات يتشرب 
بالسصلضة: يُترك منقوعاً بالصلصة 

فى البرّاد لمذة ساعة تقريباً. 


 "‏ في هذه الأثناء؛ يُقشر الشمار 
ويُفرم» كما تُقشّر البندورة وتُنزع 
بذورها. تخلط البندورة والشمار 
في قصعة مع عصير الليمونة 
الثالثة» ومع الملح والبهار. 


*- تُصفَّى قطع الفيليه ويُشوى 
كل جانب منها لمدة 6 إلى ٠١‏ 
دقائق في الفرن (على وضعية 
الشي)؛ مع إضافة الصلصة إليها 
من وقتٍ إلى آخر. 


4 تضاف إليها صلصة الشمار 
وتقدم فورا. 


4 أعشاب البروفائر #نتكرها إقراً الث ل عرس إكليل الجيل» ٠‏ قصعين . 


الو صفات: الاسماك 


لانغوستين (1309001051165) مع البندورة 


[لانغوستين هو حيوان مائي يشبه سرطان البحر] 


مدة التحضير: ٠١‏ دقيقة مدة الطهي ٠‏ دقيقة 
المقادير لأربعة أشخاص 


ء 4رؤوس بندورة كبيرة 
٠.‏ بصلتان 
٠‏ عرق بقدونس 


٠‏ نصف كوب صغير من الخل الانيض 
٠‏ ملعقة صغيرة من المردقوش (ممع08) 
١ ٠‏ ملعقة صغيرة من الفلفل 


٠.‏ كوب من مرق الخضار 


٠‏ ملح وبهار 


يُقشّر البصل ويُفرم ثم 
سر في ماين ةا عير البجاله» اكوب 
من مرق الخضار. ونضاف إليه 
البندورة المقشرة والمنزوعة 
البذور: وكذلك الخل الأبيض 
والبقدونس المفروم والمردقوش 
ل والملح والبهار. 
تترك الطنجرة على النار 
دون 5 تُغطى حتى يتبخر المرق 
كلياً . 


" - يُغسل اللانغوستين يشت 


+ يُقلّب اللانغوستين في مقلاة 
مضادة للالتصاق مع قليل من 
مرق الخضار. وعندما يحمره 
يضاف إلى صلصة البندورة. 
يحرّك الخليط ويترك على النار 
لمدة ٠‏ دقائق. ٠‏ ويقدم فوراً. 


معلومات غذائية 
6 سعرة حرارية للشخص الواحد. 


5 من الوارد الحراري على شكل 
راك الثقاذ 55 


اسرار الريجيم 


سمك موسى (50168) مع صلصة البندورة 


مدة التحضير: ٠١‏ دقائق ‏ مدة الطهي ٠١‏ دقيقة 
المقادير لأربعة أشخاص 


8 1 قطم فيليه من سمك موسى 


1 كرّاث اندلسي عدد‎ ٠ 
بصلة‎ ٠. 


٠‏ علبة صغيرة من رب البندورة 
٠‏ 4 قطع من الخبز الافرنجي الكامل (الأسمر) 


٠‏ ملح وبهار 


١‏ تشم الكرّاث الاندلسم 
والبصل ويُفرمان» ثم يُقلّبان في 
طنجرة مضادة للالتصاق. 

- يضاف فيليه السمك والملح 
والبهار. تُغطى الطنجرة وتُترك 
على نار هادئة حوالي "٠‏ دقيقة. 


 '‏ تحمّص قطع الخبز. 
في تجن ختدرة وك تجار 
ليجب ان تبقى القطع ساخنة) . 


6 يصب ربٌ البندورة في 
الطنجرة ة (التي تحتوي على 
الكرّاث والبصل) » ترك الصلصة 
0 
والخير رن فررا. 


منتدى إقرأ الثقافي 


الوصفات: الاسماك 


مكمورة سمك اللّط (10046) مع الفطر 
[سمك اللط هو نوع من أنواع السمك النهري] 


مذة التحضير: ٠‏ دقيقة 


مذة الطهي 4 دقيقة 


المقادير لأربعة أشخاص 
٠‏ قطعة من سمك اللط تزن ٠٠١‏ غرام تقرييا 


5 كرّاث اندلي عدد‎ ٠ 


5٠ .‏ غرام 
. بباقة بقدونس 
٠‏ ملح وبهار 
١‏ يُغسل الفطر ويُقشْر ثم يُقطع 
إلى شرائح رقيقة. كذلك يغسل 
الكرّاث الأندلسي والبصل والثوم 
وتفرم هذه الخضار. 


١‏ - يُقطع اللط إلى مكعبات كبيرة 
ويقلب في طنجرة مضادة 
للالتصاق ثم يضاف إليه الخل 
الإأعفى: يضاف الكراث 
الأندلسي والبصل والثوم والفطر. 

تُغطى الطنجرة وتُترك على النار 


ا الطازج (كضسة2 عل كدممع اأوسقطع) 


مذة ٠‏ دقيقة. ثم يضاف الملح 
والبهار وتترك الطنجرة على النار 
مدة © دفائق. 
" - توضع في طبقء يرش عليها 
البقدونس المفروم» وتُقذم فوراً. 
معلومات غذائية 
7 سعرة حرارية للشخص الواحد. 


41 من الوارد الحراري على شكل 
دهنيات . 


منتدى إقرأ الثقافي 


١1 ؟‎ 


أسرار الريجيم 


فيليه سمك القْبر (776:130) مع الخيار 


مدة التحضير: ١6‏ دقيقة 


مذة الطهي : ١6‏ دقيقة . 


المقادير لأره بعة ة أشخاص 


5 ؛ قطع من فيليه سمك العُبر 


ه خيارة 
ه بافة شبث (طاعدة) 
٠.‏ كمون نه حامضة 


٠‏ ملح وبهار 


-١‏ نُقطع الخيارة إلى أربع قطع 
بالطولء ثمإلى 0 قطع 
بالعرض . 


د يوضع الخيار في مقلاة 
مضادة للالتصاق على نار هادئة 
لمدة دقيقتين. يضاف إليه الملح 
والبهار ثم يُرفع عن النار. 


يُسكب قطع الخيار المطهر 
في وعاءء ويضاف إليها عصير 
الليمون وترش بالشبث المفروم. 


3 الوب نا 
6 يضاف الخيار بع سناستة إلى 
السمك الذي ترك على النار مذّة 
فورا. 
معلومات غذائية 
© سعرة خرارية للشخص الواحد. 


5 من الوارد الحراري على شكل 
تعنيات . 


منتدى إقرأ الثقافي 


الو صقات: الاأسماك 


قالب القُبّر (1846:130) مع الكراث الاندلسي 
مدة التحضير: ٠١‏ دقيقة - مذة الطهي : ساعة واحدة 


٠‏ أربع شرائح من فبليه الغبر 
هء 4 جزرات. كرّاث علد »" 


٠‏ ربع كوب من الخل الاييض 


” كرّاث اندلي عدد‎ ٠ 


بياظي بيضتين 
٠‏ ملح وبهار 
١‏ َ يشسل الكرّاث والجزر 
ويقشران ثم يقطعان» كما يقشر 
الكراث الاندلسي ويقطع إلى 
أرباع دوائر» وتوضع جميع هله 
الخضار في قدر مضادة 
للالتصاق. 1 


 ”‏ نُطهى لمذة ” دقائق ثم يرش 
عليها الخل الأبيض» وئترك على 
النار حتى تنضج 5٠١(‏ دقيقة 
تقريباً) . 


؟- توضع الخضار والسمك النيء 
إليها الحليب وا والبهار 


وعاء. 


؛ ‏ يُخفق بياض البيض حتى 
ويُضاف إلى مزيج الخضار 
والسمك ثم يوضع الخليط في 
قالب الكيك المضاد للالتصاق. 
5 يوضع القالب على النار في 
وعاء أكبر منه مملوء بالماء -منه8) 
هد في الفرن» ويترك حوالي 
ساعة . 

١‏ يُقَدْمٍ ساخناً كطبق رئيسي مع 
الأرزء أو منفرداً كمقبلات. 


معلومات غذائية 
4 سعرة حرارية للشيخص الواحد. 
6 من الوارد الحراري على شكل 
دإقواك الثقافي 


١1 


١15 


اسرار الريجيم 


الحضار 
الفليفلة المحشؤة بالفطر 


مدة التحضير: 76 دقيقة ‏ مدّة الطهي: ساعة 
المقادير لأربعة أشخاص 


1 فليفلة حمراء عدد‎ ٠. 
غرام‎ >٠٠ ٠. 


من الفطر (385م عن كدممع أ وصقط) 


. غرام من برغل القمح (الكامل إذا توفر) 


٠‏ بصلتان. فصان من الثوم 


>١ ٠.‏ ليتر من مرق الخضار. >»/١‏ كوب من الماء 


٠‏ عرف بقدونس. ملح وبهار 


يشر البصل ويُقطع إلى قطع 
رقيقة» كما يُقشر الثوم ويدق. 
يُحمّر البصل والشوم في مقلاة 
مضاذة للالتصاق» ويضاف إليهما 
القليل من مرق اللخضار. 

١‏ قبل اللغظر ووقرع فرماً 
الملح واليهار. لير يلاسة تر 
هذه على النار لمدة © دقائق 


 “"‏ يُحضّر البرغل الخشن. 
ويُضاف إلى صلصة الفطرء كما 
يُضاف البقدونس المفرومء 
وهكذا تصبح الحشوة جاهزة. 


تُغسل الفلية لفبنومنتيق ااا .0 


عند رأسها لتصبح بمثابة الغطاء. 
وتُتزع بذورها بعناية. 

ه ‏ تُحشى الفليفلة ويعاد وضع 
الغطاء عليها ثم توضع بشكل 
5 - يضاف ١7/١‏ كوب من الماء 
إلى الصينية التي تُطهى في فرنٍ 
حرارته متوسطة مذة ٠‏ دقيقة 
تقريباً. يُقدّم ساخنأ مع اللحم أو 
السمك. 


ععلومَات غذائية 
5 سغرة حرارية للشخص الواحد 


دهتيات : لا تذكر 


الو صفات: الاسماك 


كاري القرنبيط 


مدة التحضير: 5" دقيقة 


مدة الطهي : 9 دقيقة 


المقادير لأربعة أشخاص 
٠.‏ قرنيطة واحدق. بطاطا عدد ١١‏ 
. جزرتان» بصلان» فصان من الثوم. + رؤوس بندورة 
٠‏ ملعقة صغيرة من جلور الزنحبيل المبشورة 
٠‏ ملعقة صغيرة من حبوب الكزبرة المطحونة 
٠‏ ملعقة صغيرة من الفلفل الحلو 


٠‏ لبمونة حامضة 


٠‏ ملح وبهار 


ثُقلب الكزبرة والفلفل الحلو 
والزنجبيل في طنجرة مضادة 
للالتصاق . 

؟ ‏ يُضاف الثوم والبصل بعد أن 
يقرا ويُفرماء ثم يُترك الخليط 
على النار لمدة " دقائق مع 
التحريك المستمر. 

 '‏ يُغسل القرنبيط ود ظع إلى 
باقات صغيرة» لطر الا 
وتُقطع إلى مكعبّات. كما قشو 
الجزر ويقطع إلى دوائر» ثم 


تترك على النار لمذة © دقائق 
وتحرّك من وقتٍ إلى آخر. بعد 
ذلك يُضاف الفلفل واللين 
(الزبادي) والبندورة المقشرة 
والمقطعة إلى مكغبات» والملح 
والبهار. يُحرّك الخليط ويُترك 
على النار مدّة ٠١‏ دقيقة. 


معلومات عَذائة 
6 سعرة ل 


1١6 


أسرار الريجيم 


الخضار مع البقدونس الإفرنجي 
مذة التحضير: ٠‏ دقائق ‏ لا يحتاج للطهي 
المقادير لأربعة أشخاص 


ء 4رؤوص بندورة 
ه كوسى علد ١‏ 
٠‏ بصلتان 
. فضان من الثوم 
5٠ ٠‏ غرام من الجبنة البيضاء الطرية القليلة الدسم 
٠ه‏ عصير "1١‏ ليمونة حامضة 
٠‏ عرق بقدونس افرنجي 
٠‏ عرق بقدونس 
٠١ ٠‏ عروق من الثوم المعمر 
ملح وبهار 


- نُقشّر البندورة والكوسى٠‏ “- يُصبّ الخليط في أربعة أوعية 
ويُقطعان إلى مكعبّات صغيرة» من الخزف (فخار). ويُقدم مع 
كما يُقَشّر الثوم والبصل ويُفرمان السمك واللحمء أو يُقدَمِ منفرداأ 
ثم ُخلط الخضار في وعاء. 


؟ - تضاف الجبنة البيضاء الطرية معلومات غذائية 
وعصيرالليمونالحامضص |"4# سعرة حرارية للشخص الواحد. 
والبقدونس والبقدونس الافرنجى دهنيات : لا تذكر. 

والثو ع السستر والستم بالبوار 


وتُخلط جيداً. 


55 منتدى إقرا الثقافي 


غراتان البندورة مع المردكوش 


مذة التحضير: ٠١‏ دقيقة ‏ مذة الطهي : 6 دقيقة 
المقادير لأربعة أشخاص 


ء “رؤوس بندورة 

" كوسى علد‎ ٠ 

٠‏ بصلتان 

. فصان من الثوم 

. ملعقتا طعام من المرد كوش 

٠‏ ه ملاعق طعام من الخبز المحمص المطحون 
٠‏ ملح وبهار 


١‏ يُغسل الكوسى ويُقشّر ثم  "“‏ يضاف كوب من مرق 
يُقطع ويُقلب في مقلاة مضادة الخضاره ثم يُرش مسحوق الخبز 
للالتصاق ويُضاف إليه الملح المحممص وتوضع الصينية في فرنٍ 
والبهار. محمّى حوالي "٠‏ دقيقة . 

؛ ‏ يُقدّم مع اللحوم أو الأسماك. 


؟ - تُقشَر البندورة وتثقطع إلى 
دوائر ثم تُصف في قعر صينية. 
يضاف البصل المقشر والمفروم» معلومات غذائية 

والثوم المدقوق وقطع الكوسى. /ا١٠‏ سعرات حرارية للشخص 
يرش المردكوش فوق هذه 
الخضارء ثم توضع فوقه طبقة من 
دوائر البندورة. 


منتدى إقرأ الثقافي 


1١7 


١1 


أسرار الريجيم 


الخضار المشوية على الأسياخ مع أعشاب البروفانس 
المنكهة 
مدة التحضير: ١6‏ دقيقة ‏ مذة الطهو: ١6‏ دقيقة 
المقادير لأربعة أشخاص 


١ فليفلة حمراء عدد‎ ٠ 
١ فليفلة خضراء عدد‎ ٠. 


هء كوسى علد ١ء‏ باذنحان عدد ١‏ 
ء ©66"غر ام من الفطر الصغير (8359 عل كدمجع أوسفطء) 


الطازج وغير المقطع 
٠.‏ بصكان 


. ملعقتا طعام من أعشاب البروقانس المتكهة 


٠‏ ملح وبهار 
١‏ تُغسل جميع الخضار بعناية 
بعد أن تنزع بذورهاء تقطع 
الفليفلة إلى مربّعات يبلغ طول 
ضلعها ” سنتمترات تقريبا. 
؟ - يُقطع الباذنجان والكوسى إلى 
مكعبات يبلغ طول ضلعها حوالي 
” سنتمترات . 
 '"‏ يُقشّر الفطر دون أن يُقطع. 
4 يُقشّر البصل ويُقطع إلى أرباع 
دوائر. 


تشك الخضار بالتناوب على 


الأسياخ غير المدهؤقة نشل الثقاء 


(يمكن رش الأسياخ بسبراي 
ليسيتين الصوياء وذلك لمنم 
الالتصاق). 

١‏ ترش فوق الأسياخ أعشاب 
البروئانس المنكهة. ثم يرش 
الملح والبهار. 

الفرن لمدة ١6‏ دقيقة تقريباء 
وتُقلب من وقتٍ إلى آخر. 


معلومات غذائية 


“41 سعرة حرارية في السيخ الواحد. 
دهنيات : لا تذكر. 


موس (770101556) الجزر مع النعنع 


مذة التحضير: ١6‏ دقيقة - 


مذة الطهي : 6 دقيقة . 


المقادير ألاره بع أشخاص 


500 غرام من بوريه الجزر الطازج أو المجلد 
٠.‏ إبياض ثلاث يضات» وصفار واحد 
ه كوب صغير من الحليب الخالي من الدسم 


٠‏ ملح وبهار 
حكن اقيق: 


'١‏ - يفرم النعنع ويخلط جيداً مع 
البوريه المحضر سلفا. 


ا يضاف الحليب وصفار 
وبياض البيض؛ ثم يرش الملح 


4 - يُصبٌ المزيج في أربعة أوعية 
مضادة للالتصاق» أو فى أوعية 
عائئة #شيت: بسبراي ليسيفين 
الصويا. 


6 توضع الأوعية في وعاء كبير 
الوعاء الكبير في الفرن ويتم 
الطهي هكذا بطريقة (عتتقص-منهط) 
لمدة ١6‏ دقيقة . 

١‏ يُقدّم ساخناً بعد أن يُرشٌ عليه 
النعنع المفروم . 

معلومات غذائية 
/اة سعرة حرارية للشخص الواحد. 


عن الوارد الحراري على شكل 
دهنيات . 


منتدى إقرأ الثقافي 


احليل 


ميل 


أسرار الريجيم 


اللوبياء مع الثوم والبندورة 


مذة التحضير: ١6‏ دقيقة ‏ مذة الطهي : "٠‏ دقيقة 
المقادير لأربعة أشخاص 


٠‏ ١كلم‏ من اللوبياء الخضراء الطازجة أو المحلدة 


٠ء‏ ١؟رؤوص‏ بندورة 


٠‏ بصلة 

٠‏ فضان من الثوم 

٠.‏ اعشاب منكهة 

٠‏ كوب من مرق الخضار 
٠‏ ملح وبهار 


- توج من اللوبياء الأجزاء ب 
3 للأكل. ٠‏ تُغسل بعناية » ثم 
تُطهى في كمية كبيرة من الماء 
المملح أو في القدر الضاغطة . 

١‏ -فيهذهالأثناءء قشر 
البندورة وتُنزع بذورهاء ثم تقطع 
إلى مكعبات. 


ث يُقَشَر البصل ويُفرم فرماً 
خشناً. يُقشّر الثوم ويُدقٌ . 


4 - يُقلّب البصل والثوم في مقلاة 
مضادة للالتصاق مدة ” دقائق ئق ثم 
تضاف البندورة والأعشابي 


المنكهة ومرق الخضار والملح 
والبهارء ويترك الخليط على النار 
مدة تتراوح بين 0 و١٠‏ دقائق 
تضاف اللوبياء المطبوخة»؛ 
التى لا تزال متماسكة. يترك 
الخليط على النار مدّة © دقائق 


5 - يُقدّم الطبق مع اللحم أو مع 
السمك. 


منتدى قر ١‏ الثقافي 


الوصقات: الخضار 


قالب الكرفس مع الزنجبيل 


مذة التحضير: ٠١‏ دقائق مذة الطهي : ٠‏ دقيقة 
المقادير لأربعة أشخاص 


٠ .‏ غرام من بوريه الكرفس غير المطهوة 

٠.‏ فصان من الثوم 

”|١ ٠‏ ملعقة صغيرة من جوزة الطيب 

. ملعقة صغيرة من الزنجبيل مع )10 

٠‏ ورقتان (مغلف صغير) من الهُلام (جيلاتين عمناهاغع) 
٠.‏ كوب صتير عن التسليب الغالي ين الدسم 


٠‏ ملح وبهار 


نُحضّر بوريه الكرفس حسب 2 بورقة ألومينيوم. 
التعليمات الواردة على العلبة. ه ‏ يطهى على طريقة ال (-ونهط 


1 - نُضاف إليها جوزة الطيب #مدس) لمذّة ١‏ دقيقة» في فرن 
والزنجبيل ؛ ذم و الح رازةة.. 

لعشم القام سسب بارداً كمقتلات . 

التعليمات الواردة على العلبة 
ويُضاف إلى البوريه. معلومات غذائية 
ا 0 


1١7 


أسرار الريجيم 


ثنائي الخضار على طبقة من البصل 


مذة التحضير: ١6‏ دقيقة ‏ مذة الطهي: 0" دقيقة . 


ء 4 بصلات 

ء 4 رؤوس بندورة 
٠‏ باذنحان عدد 1 
٠‏ فضان من الثوم 
٠‏ عرق من الصعتر 


ه ورقتا غار 


٠‏ باقة صغيرة من البقدونس 


>٠١ .‏ كوب من مرق الخضار 


٠‏ ملح وبهار 
يُقشْر البصل ويُقطع إلى دوائر 


؛ يُعباك فى ميتي سفكة 


م يمكن أن تدخل الفرن. 


١‏ تُقشَر البندورة والباذنجان 
ويقطعان إلى دوائر ثم يوضعان 
فوق طبقة البصل. يُرش فوق هذه 
الخضار الملح واليهار والقوم 
المفروم . 


. 


7 - يتمع عرق العيعتر وأررراق 
الغار فوق الخضارء 5 


مير 
فوقها البقدونس المفامؤتاىا 4 2 


5 - يضاف ١7/١‏ كوب من مرق 
الخضار. 

- يُطهى في الفرن مدّة 80 
دقيقة . 
5 ينع الصعتر والغار» ويقدم 
الطبق مع اللحم أو السمك. 


معلومات غذائية 


7 سعرة حرارية للشخص الواحد: 
بهنيات : لا تذكر. 


قلوب الخرشوف (الأرضي شوكي) مع 


الزعفران 


مذة التحضير: ١6‏ دقيقة - مذة الطهي : ”٠‏ دقيقة 
المقادير لأربعة أشخاص 


٠‏ علبة صغيرة من قلوب الخرشوف (الأرضي شوكي) أو 
قلوب خرشوف (أرضي شوكي) طازجة 


٠‏ جزرتاا ا 
٠‏ حبّتان من اللفغت 
٠‏ بعض أورافٌ الخس 


٠‏ ملعقتان صغيرتان من الزعفران 


٠‏ ملح وبهار 


يغسل الجزر واللفت 
ويُقشران» ثم يُقطعان إلى 
مكعبات صغيرة. 

0 ا الست 
" - تُقلّبِ مكعبات الجزر واللفت 
في طنجرة مضادة للالتساق. 
تضاف أوراق الخسٍ» ٠‏ ثم يرش 
الملح والبهار. تُغْطى الطنجرة 
وتشرك على النار حوالي ٠١‏ 


دقيقة . 

5 يضاف الزعفرانء. وقلوب 
الجر شوف (الأرضي شه كي) 
والبازلاء وتترك الطنجرة على 


النار مدة 7 دقائق . ٠‏ نُقدّم سائنة . 


معلوماث غذائية 


5 سعرة حرارية للشخص الواحد . 
دهنيات: لا تذكر. 


منتدى إقرأ الثقافي 


إوفيل 


تقل 


اسرار الريجيم 


معكرونة مع الحبق 


مذة التحضير: ٠١‏ دقائق - 


مدّة الطهي : ٠‏ دقائق 


المكونات لأربع أشخاص 


مااءعهة» غرام من المعكرونة 
٠‏ عرق من الحبق 

ء ”هن رؤوس البندورة 

٠‏ فصان من الثوم 


٠‏ ملعقة صغيرة من زيت الزيتون 
. ملعقة طعام من عصير الليمون الحامض 
٠‏ رشّة جوزة الطيب المبشورة 


٠‏ ملح وبهار 

الماء المملح ويضاف إليها زيت 
الزيتون. عندما يغلى الماء؛ تسلق 
فية السعاكررتة لأحسب الهدة 
المحددة على العلبة). 

؟ - يُغسل الحبق ويُجِمقُف 
بعناية. تُترك بعض أوراقه جانباً 
في صحنء وتُّفرم الأوراق الباقية 
وتوضع في وعاء. 

''- يُقشر الثوم ويفرم ثم لفقي 
البندورة وتنزع بذورهاء وثُة 
إلى مكعنّات . يضافع ةل ىاللقَيق 


الثوم والبندورة وجوزة الطيب 
المبشورة وعصير الليمون 
الحامض» والملح والبهار: 
وتخلط هذه الصلصة جيداً. 


4 عندما تنضج المعكرونة. 
لصفي جيداً تضاف إلى سلصة 
تحضيرها. نُحِرَك جيداً وعدم 


معكرونة مع البرتقال 


مدة التحضير: ١6‏ دقيقة 


- مذة الطهي : ٠‏ دقائق 


المكونات لأربعة أشخاص 


0١٠ ٠‏ غرام من المعكرونة 


٠٠١ ٠‏ غرام من اللوبياء الخضراء الطازجة أو المجلدة 


٠‏ برتقالتان 

٠ه‏ كوسى علد ١‏ 

٠‏ عرقان من البقدونس 
٠‏ ملح وبهار 


تسلق المعكرونة حسب 
التعليمات الواردة على العلبة. 


١‏ في هذه الأثناءء يُقلُب 
الكوسى المقسول والمقطع إلى 
مكعبات مع اللوبياء والملح 
والبهار في طنجرة مضادة 
للالتصاق. 


؟ يُقشر البرتقال ويُقطع إلى 
أرباع دوائرء ثم يوضع في 
الطنجرة ة مع الكوسى واللوبياء. 


يضاف البقدونس» ثم يُرش ١‏ 
والبهار. يحرك الخليط جيداء 
ويترك على النار مدة دقيقتين. 
عندماتنن تنضج المعكرونة» 
تصفّى جيدا ١‏ ماف إلى امتهمة 
الخضار والبرتقال. ٠‏ تقدم ساخنة . 


معلومات غذائية 


07" سعرة حرارية للشخص الواحد . 
دهنيات: لا تذكر. 


منتدى إقرأ الثقافي 


احيل 


أسرار الريجيم 


معكرونة عريضة مع بلح البحر 
مدة التحضير: ١6‏ دقيقة مدة الطهي : "٠‏ دقيقة 
المكؤنات لأربع أشخاص 


©90١٠‏ غرام من المعكرونة العريضة (عاامادنلهها) 

. لساب يا ار عر سروس 
. فضا من لل 

٠‏ عرق بقدونس 

]١ .‏ > ملعقة صغيرة من حبوب الكزبرة المطحونة 

٠‏ ربع كوب صغير من الخل الأبيض 


٠‏ ملح وبهار 


١‏ تسلق المعكرونة في كمية 4 - يضاف بلح البحر المطهوٌ 
كبيرة من الماء المملح المغلي. والقريدس المقشر والمطهو. ثم 
تحرّك جميع المكونات جيداء 
" - في هذه الأثناء. ‏ يُقشَر الكرّاث وعز دعينان. 
ااندلسي ويفرم: كما يُقشّر الثوم د تصالى ل 
ويُدق. ثم يُقلْب الكرّاث والثوم 4 و الي سات 
فى مقلاة مضادة للالتصاق مذة في و »» ثم يضاف | محتوىقر 
2 58 المقلاة ٠‏ نُقدّم ساخنة . 
تتراوح بين ” وه دقائق . 

9900 ْ معلومات غذائية 
“.يضاف الخل الأبيسض ++ سعرة خوارية للشخص الواحد . 
والبقدونس المفروم 0 90 من الوارد الحراري على شكل 
يرس الملح والبهار. ود يثرا 2 2 
الخليط على النار ا 1 


الوصفات: النشويات 


حقص مع الكزبرة 
مذة التحضير: ٠١‏ دقائق 

مذّة الطهي : المذة الضرورية لطهي الحمُص ٠١١‏ دقائق 
المقادير لأربعة أشخاص 

6١٠ ٠‏ غرام من الحممّص النيء أو >5٠‏ غرام من الحمفص 


المطهوّ والمعلب 
0 بصلتان 
٠‏ فضان من الثوم 
٠.‏ ذليفلة عدد ١‏ 


٠‏ ملعفتا طعام من الخلّ المنكه 
٠.‏ ملعقة صغيرة من حوب الكزيرة المطحونة 


٠‏ ملح وبهار 


١‏ - يُطهى الحمفص النىء حسب 
التعليمات الموجودة على 
الكيسء» أو تفتح علبة الحمص 
المطهو وتُغسل الحبوب. 


١؟ ‏ في هذه الأثناء» يُقشّر البصل 
ويُفرمء يُدق الثوم» وتقطع 
القليفلة إلى مسعطيلاات .رقيعة بعد 
أن تُنزع بذورها. ثم يقلب البصل 
والثوم والفليفلة في طنجرة مضاذة 
للالتصاق لمدة © دقائق. 

" - يُصفّى الحمّص ويوضع في 
الطنجرة مع البصل والثوم 


والفليفلة. يضاف اليمئتدىا إذر 


والكزبرة. ثم يرش الملح 
والبهار. تحرّك جممي هذه 
المكرّنات جيداً وتترك على النار 
مدة © دقائق. 

-يقدم اللحم أو مع 
لويد 


معلومات غذائية 
٠١‏ سغرات حرارية للشخص 


الواحد . 
71 من الوارد الحراري على شكل 


١ 


١ >48 


اسرار الريجيم 


الأرز الكامل 
مذة التحضير: ١6‏ دقيقة 


مع الخضار 
مدة الطهي : 


٠‏ دفيقة 


المقادير لأربعة أشخاص 


١,0 ٠‏ غرام من الارز الكامل المخلوط مع الأرز ذي 


الحبة الطويلة 


.ث ا ء٠ه١‏ غرام من اللوبياء الخضراء 


فطر عدد 1 
٠.‏ رأسا بندورة 
٠‏ فصان من الثوم 
٠‏ عرقا بقدونس 


»/[١ ٠‏ كوب من مرق الخضار 


٠‏ ملح وبهار 


الواردة على العلبة. 


" - في هذه الأثناء» تُقلّب اللوبياء 
طنجرة مضادة للالتصاق. بعدده 
دقائق. يضاف الفطر المغسول 
والمقطع إلى شرائح رقيقة» 
والبندورة المقشرة والمنزوعة 
البذور والمقطعة إلى مكعبات» 
والثوم المدقوق» والبقدونس 


المفروم» ثم يُرش الملح والبهار. 
 "‏ عندما ينضج الأرزء يُغسل 
ويُصفَى بعناية» ثم يُضاف إلى 
الخضارء ويحرّك جيدا. يترك 
على النار مذة ” دقائق. يُقدم 
ساخناً. 


معلومات غذائية 


دهنيات : لا تذكر. 


منتدى إقراً الثقافي 


الوصقات: النشويات 


الأرز مع التوابل والخيار 


مذة التحضير: ٠١‏ دقيقة مدة الطهي : "٠‏ دقيقة تقريبا 
المقادير لأربعة أشخاص 


ء ١8‏ غرام من الأرز الطويل الحبّة 

٠‏ عرق من الكرفس 

٠ء‏ ١؟رؤوس‏ بندورة 

٠.‏ فليفلة واحدة خضراء 

٠‏ خيارة 

٠‏ بصلتان 

ل فصان من الثوم 

٠‏ ملعقة صغيرة من جذور الزنجبيل المبشورة 
٠‏ ملعقة صغيرة من حبوب الكزبرة المطحونة 
»]١ .‏ ملعقة صغيرة من الفلفل 

٠‏ ملعقة طعام من الكاري (البهارات الهندية) 


8 ملح وبهار 


- يُطهى الأرز حسب التعليمات 
الموجودة على العلبة . 

١‏ ب في جلاة الأثناءء يُقَشَر البصل 
ويُفرم» يُقشّر الثوم ويُدقٌء وتقطع 
الفليفلة إلى مربّعات بعد أن تُنزع 
بذورهاء ثم ثُقلب هذه الخضار 
في طنجرة ة مضادة للالتصاق مذة 
ته دقائق. 


 *‏ تضاف إليها البندورة المقشرة 


والمقطعة إلى مكتبات مد مِتتدىا دإقواك التقلؤكر. _ 


والخيار المقشر والمنزوع البذور 
المقطع إلى مكعبات» والكرفس 
المفروم» والزنجبيل والكزبرة 
والفلفل والكاري». ثم يرش الملح 
والبهار. 

؛ ‏ نترك على النار مذة تتراوح 
بين 5 و١٠‏ دقائق. داجس 


معلومات غذائية 
مما سعرة حرارية الششخص الواحد. 


1 


اسرار الريجيم 


البرغل مع الزنجبيل 


مدة التحضير: ١١6‏ دقيقة ‏ مدة الطهي : حل دقائق تقريباً 
المقادير لأربعة أشخاص 


١6١ ٠‏ غرام من البرغل (الخشن) 


ء ١‏ رؤوص بندورة حمراء 


3 » بصلاات 
8٠ ٠‏ غرام من الزبيب 


٠‏ ملعقة صغيرة من الزنجبيل 


. ملعقة طعام من الخلّ المنكه 


#عروق فت 
٠.‏ رشة من الفلفل 


»]١ .‏ ملعقة صغيرة من القرفة المطحونة 


٠‏ ملح وبهار 


١‏ ينقع الزبيب في قصعة من 
الماء الساخن. 

” - يُسلق البرغل. 

في طنجرة كبيرة مضادة 
للالتصاق» تقلب البندورة 
المقشرة والمنزوعة البذور 
والمقطعة مع البصل المقشّر 
والمفرومء ومع الخل. يضاف 
الفلفل والقرفة المطحونة والملح 
واليهار. 


؛ ‏ يضاف البرغ متنتدري إقررأ الثقاق 


جيداً. كما يمكن إضافة القليل 
من مرق الخضرر إذا اقتتضت 
الحاجة . 


5 يضاف النعنع المغسول 
والمفروم» والزنجبيل»؛ والزبيب 
المصفًّى . تُترك الطنجرة على النار 


مدذة دقيقتين . يقدم ساخنا. 


معلومات غذائية 
١/6‏ سعرة حرارية للشخص الواحد . 
ت : لا تذكر. 


الوصفات: النشويات 


كاري العدس 


مدة التحضير: ١6‏ دقيقة 


طن اللي "٠‏ دقيقة تقريبا 


٠.‏ 26 غرام من العدس 
. بصلتان 


٠‏ ملعقتا طعام من الكاري (البهارات الهندية) 

٠‏ ملعقة صغيرة من الكمون المطحون 

٠‏ ملعقة صغيرة من جذور الزنجبيل المبشورة 

١ .‏ » ملعقة صغيرة من الكركم (ةصندهكده) المطحون 
١1؟‏ ملعقة صغبرة من القوفة المطحونة 


٠‏ كوب من مرق الخضار 
٠‏ ملح وبهار 


- يطهى العدس حسب 
التعليمات الواردة على العلبة . 


١‏ - في طنجرة مضادة للالتصاق» 
يُقَلَبٍ البصل المقشّر والمفروم 
فرماً حشنا. مع الثوم المقشّر 
والمدقوقء. والكاري والكمون 
والزنجبيل والكركم والقرفة 
المطحونة. 


اميت العقص عن الت و و 


ويُغسل» ويوضع في الطنجرة مع 
الخضار والتوابل . يضاف مرق 
الخضار. ثم يُرش الملح والبهار. 
ونْحرَك - جميع المكؤنات جيداً. 

4 تترك على النار لمدة 6 دفائق 
مع التحريك المستمر» لم تقدم . 


مه علق 0 
لا سغرة حرارية للشخص الواحد . 
منتدى| تإقراك الثفافكر. ُ 


١ 


لضن 


اسرار الريجيم 


البطاطا مع السبانخ 


مدة التحضير: ٠١‏ دقيقة 


- مدّة الطهي: 4٠‏ دقيقة 


المقادير لأربعة أشخاص 


٠ ٠.‏ غرام من البطاطا الصغيرة 
٠ ٠.‏ غرام من السبانخ الطازج؛ أو إذا لم يتوفرء من 


السبانخ المجلد 

٠‏ بصلان 

. فصان من الثوم 

٠‏ عرق بقدونس 

٠‏ باقة من النوم المعمر 


[١ ٠‏ ملعفة صغيرة من جوزة الطيب المبشور 


٠‏ ملح ويهار 


١‏ تُسلق البطاطا في كمية كبيرة 

من الماء المغلي» أو في القدر 
ل خط ثم تقطع إلى مكعيات. 

" - إذا اسقكفعقلة السبانخ 
المجلذة: يِذْوَب الجليد عنهاء 
وذلك من خلال وضعها في فرن 
الميكرويف (06«مونم) . 


* يقر اليل وتعطع يلى 
ا 


المبشورة» والسبانخ» ثم يرش 
الملح والبهار: وتترك الطنجرة 
على النار مدة 6 دقائق. 

4 - تضاف البطاطاء والبقدونس 
المفروم والثوم المعمّر المقطع . 
تحوّة هذه المكونات جيداء 
وتترك الطنجرة على النار مدة 1 
دقائق . تُقدم ساخنة. 

تا ينل 

١6١‏ سعرة حرازية للشخص الواحد. 


الوصفات: النشويات 


مخلوطة جوز الهند مع الكوسى 


مذة اك التحضير: "١‏ دقيقة 


مذة الطهي : 6 دقائق 


المقادير لأربعة أشخاص 


5 غرام من جوز الهند النيء أو ٠١‏ غرام من جوز 


الهند المطهق 
٠ه‏ كوسى علد 6. 
٠6١ ٠‏ غرام من السبانخ 
٠.‏ فضان من الثوم 
٠‏ عرق بقدونس 


٠‏ ملح وبهار 


١‏ يُطهى جوز الهند حسب 
التعليمات الواردة على العلبة. 

١‏ يُقشَر البصل ويُفرم فرماً 
خشناً. كما يُقشّر الثوم ويُدقَ» 
ثم يحمر في ط: نجرة مضاذة 
للالتصاق مدة ” دقائق. 

"- يقر الكوسى ويُقطع إلى 
مكعبات» ثم يضاف إلى الثوم 
والبصل. وبحرك. بعدها يرش 
الملح والبهار. 


5 - تضاف أوراق السبانخ بعد 


غسلها وتجفيفهاء كمايضاف 
البقدونس المفروم. تُحرّك جميع 
المكونات وتُّترك على النار مدّة ‏ 
دقائق . 

5 يُضاف جوز الهند المطهو 
بعد غسله وتصفيته. يُحرّك 
الخليط جيداً ويُترك على النار مدة 
ه دقائق» ثم يقدم. 


معلومات غذائية 


سرة خرارية فلشيخص الؤاحدا 
دهنيات : لا تذكر. 


منتدى إقرأ الثقافي 


رضن 


اسرار الريجيم 


موس (2770055©6) الليمون 


مذة التحضير: ٠١‏ دقيقة ‏ مذة الطهي © دقائق 
المقادير لأربعة أشخاص 


٠‏ ليموتتان حامضتان 

٠‏ القليل من قشر الليمون الحامض 

٠‏ مغلفان من الهلام ١جيلاتين‏ عمناداغع). أو 4 أوراق 
٠٠١ ٠‏ غرام من السكر البودرة 

بياض اربع بيضات 

٠.‏ كارو راق نعنع 


١-يُمزج‏ السكر البودرة مم ثم يضاف إلى المزيج. يُصب 
عصير الليمون وبودرة الهلام جيدا المزيج في كاسات . 
في كله . 5 يُترك ليبرد " ساعات على 
١‏ - يوضع هذا الوعاء في طنجرة الأقل . 
كبيرة تحتوي على ماء يغلي؛ ثم 86 تضاف قشورالليمون 
يُحرك المزيج حتى يصبح كثيفا. الحامض » والنعنع » ويُقدم . 
" - يُترك ليبرد؛ ويحرك من وقتٍ 
إلى آخر. 
ا قرت بياض البية حتى آذ آذ 
يصبح أبيض كالثلج ومتماسكاءٍ 1 0 

يق منتدى إقرا الثقافي 


معلومات غذائية 


الوصفات: النشويات 


طبق فواكه الصيف مع نكتار المشمش 


مدة التحضير : ١6‏ دقيقة - لا" يحتاج للطهي 
المقادير لأربعة أشخاص 


>٠٠ ٠‏ غرام من الفريز 

ء "٠٠‏ غرام من الدزاق 

. رام من توبك الأليق الاأجمر 

. كوب من عصير البرتقال‎ ٠ 
كوب من عصير الليمون الحامض المحلى‎ 5/١ ٠ 
كوب من شراب المشمش الجاهز‎ ٠ 


١‏ يقسل القرمر» وقدرع بن يضاف إليها عصير الليمون 


الأوراق والعنق. ثم تُقسم كل والبرتقال» ثم شراب المشمش. 
ثمرة إلى قلعتيو أ إلى أريه 5 تُخلط الفواكه مع العصير 
قلع وذلك حسي حجمها٠‏ زلف وذلك كي لا تتهشم, 


؟ ‏ يُغسل الدرّاق» يُقَشْره وتقسم ١‏ توضع في البرّاد لمدة ساعة 
كل ثمرة إلى أربع قطع؛ ثم يُقسم على الاقل. ثم تُقدّم. 


كل ربع درّاقة إلى ثلاث قطع . 272 

0 0 9 مات غذائية 
" - يُغسل التوت ويُترك ليجف سعرة حرارية للشخص الواحد. 
جيداً . دهنيات : لآ تذكر. 


توضع هذه الفواكه في وعاء. 


منتدى إقرأ الثقافي 


يه 


اسرار الريجيم 


طبق بارد من توت العليق الأحمر والكزبرة 


مذة التحضير : 


٠‏ دقيقة 


لا تحتاج للطهيء 


ترك في البراد مدّة ‏ ساعات 
المقادير لأربعة أشسخاص 


»8٠ ٠‏ غرام من توت العليق الأحمر 
٠6١ ٠‏ غرام من الجبنة البيضاء الطرية القليلة الدسم 


7٠ ٠‏ غرام من السكر 


٠‏ مغلفان من بودرة الحيلاتين (عمنداغع)ء أو ؛ أوراق 


٠‏ شمرتا فريز 
3 بعض ثمار التوت 


٠‏ بعض عروق الكزبرة الطازجة 


١‏ - يُغسل توت العليق الأحمر 
ويُخفق في الخلاط الكهربائي مع 
السكر والجيلاتين حتى يُصبح 
المزيج متجانسا. 

؟ ‏ يُخلط هذا المزيج جيداً مع 
الجبنة . 


" - يصب المزيج في قالب» 
ويترك في البراد " ساعات على 


الأقل. 

َ - يسرع المزيج من القالب» 
إلى شرائح رفيقة » وثمار التوت» 
وأوراق الكزبرة ثم تقدم. 


0 ا سعرات حرارية . 
دهنيات: لا تذكر. 


منتدى إقرأ الثقافي 


الوصفات: الحلويات 


شمام المفاجات مع نكتار المانجا 


مدة التحضير: 


١6‏ دقيقة لا يحتاج للطهي 


المقادير ارد به ة أشخاص 


٠.‏ ؛ شمامات صغيرة 


٠ه ٠٠١‏ غرام من توت العليق الأحمر 


٠٠١ ٠‏ غرام من الفريز 


٠‏ كوب من شراب المانجا الجاهز 
٠‏ ملعقتا طعام من السكر الأسمر 


في الجزء الأعلى من كل 
5 تُقص دائرة تصبح بمثابة 
الغطاف. م نع البذور بواسطة 
ملعقة كبيرة كما ينزع اللب على 
شكل كرات» بواسطة ملعقة 
خاصة. 


١‏ - توضع «كرات» الشمامٌ في 
طبق. بغسل الفريز وتوت العليق 
الأحمرء وتنزع أعناقهما ثم : 

ثمار الفريز الكبيرة إلى قطعتين أو 
ثلاث قطع. ترضع م شوق 
في وعاء. 


7 - يضاف السكر الأسمر إلى 
الفريز والتوت» ثم يضاف شراب 
المانجاء ويحرّك الخليط بلطف» 
وهكذا تصبح حشوة الشمام 
جاهرزة . 

توضع الحشوة في الشمام». 


ثم يعاد وصع ١‏ لغطاء فوقها. 


يوضع الام لبي في البراد حوالى 


اس غذائية 
848 سعرة ة حرارية للشخص الواحد. 
دهنيات : لا تذكر. 


منتدى إقرأ الثقافي 


مضنا 


لفون 


اسرار الريجيم 


الإجاص بالقرفة 


مدة التحضير: ٠١‏ دقيقة 


- مذة الطهي : "٠‏ دقيقة 


المقادير لأربعة أشخاص 


٠‏ 4 ثمار إجاص 


٠.‏ * ملاعق طعام من العسل 


٠‏ ؛ أكباش قرنفل 
٠‏ ملعقة صغيرة من القرفة 


١‏ - يعسلل الاجاص ويقشر دون 
أن يقطع» ثم يضاف إليه عصير 
الليمون الحامض. 

؟ - يوضع الإجاص في طنجرة 
كبيرةء يضاف إليه عصير 


البرتقال» والعسل» والقرفة» 
وأكباش القرنفل» وكذلك الماء 


حتى يغطى الفواكه . 

 “‏ تُطهى مدّة ١65‏ دقيقة على نار 
هادثة . 

4 توضع ثمار الإجاص جانباً 
في صحون منفردةء وتترك 


الصلصة في الطنجرة. 

5 تُعاد الصلصة إلى النار حتى 
يقل حجمها وتشتد قليلا. عندها 
ترك حتى تصبح فاترة» ثم تُصبٌ 
على ثمار الإجاص . 

 ”‏ تترك نصف ساعة حتى تبرد» 
ثم توضع صحون الإجاص مع 
الصلصة في البراد ساعتين على 
الأقل. نُقدّم باردة. 


معلومات غذائية 
.1 سعرة خرارية للشخص الواحد. 


دهتيات: لا تذكر. 


1 


منتدى إقرأ الثقافي 


الو صفات: الحلويات 


فواكه الصيف المشكوكة على الأسياخ 


مذة التحضير: ٠١‏ دقيقة - لا تحتاج للطهي 


اكمرانةاحواق 

٠.‏ ثمرتا نكتارين 

٠‏ 4 ثمار مشمش 

٠.‏ ؛ ثمار فريز 

٠.‏ ليمونة حامضة واحدة 


2٠٠١ ٠‏ غرام من صلصة توت العليق الأحمر المجلدة 


١‏ اتقتقر ثمار الدراق 
والنكتارين» ثم تُقطع كل ثمرة 
إلى أريع قطع . 

١‏ - تُغسل ثمار المشمش والفريز» 
وتقطع كل ثمرة إلى قطعتين. 

"' - توضع هذه الثمار في وعاء؛ 
ويضاف إليها عصير الليمون 
الحامض كي لا تسوّد. 

نُشَكُ قطع الفاكهة بالتناوب 
على الأسياخ . 


تمرك صلصة توت العلّيق 
ا دن 
1 توضع أسياخ الفواكه في 
طيق؛ وتوضع الصلصة على 
حدى . 


١‏ - تُقدم فوراً. 


معلومات غذائية 
سعرة حرارية للشخص الواحد. 
دهنيات : لا تذكر. 


منتدى إقرأ الثقافي 


كيل 


مال 


أسرار الريجيم 


النكتارين مع النعنع 


مذة التحضير: 


: مذة الطهى‎  قئاقد‎ ٠ 


٠‏ دقائق 


المقادير لأربعة أشخاص 


٠‏ 4 ثمار درَاقَ 
. عرفا نعنع 


"(١ .‏ كوب من ماء زهر الليمون 


يحمى الفرن (على وضعية 
الشي) . 
أن تفشر هار النكتارين والدرّاق 
الأبيض» ثم تغسل» وتم كل 
ثمرة إلى نصفين. وبعد أن تنزع 
بذورهاء يُقطع كل نصف إلى 
أربع قطع . 


٠"‏ - توضع الفواكه المقطعة في 
وعاء. يضاف إليها القانيليا» وماء 


زهر الليمون. 


؛ ‏ نُشك قطع النكتارين والدرّاق 
على أسياخ . 

اعبيد بيات ويُطهى كل 
١‏ - تين بأوراق النعنع وتَّقَدَم 
وحدها أو مع بوظة بنكهة التعنع 
أو الليمون. 


معلومات غذائية 


كرا مغر حرارية للشخض الواحد 
دهنيات : لا تذكر. 


منتدى إقرأ الثقافي 


الوصفات: الحلويات 


موس (770100558) الموز والبرتقال 


مذة التحضير : 


١6‏ دقيقة لا يحتاج للطهي 


المقادير لأرد بعة ة أشخاص 


٠‏ هورتان 
٠.‏ ملعقة طعام من العسل 


٠‏ ليمونة حامضة 


٠ .‏ غرام من الجبنة البيضاء الطرية القليلة الدسم 


بياض بيضتين 

٠‏ ثمرة فريز 
١-يُقشر‏ الموز ويُخفق في 
الخلاط مع مصير البرتعال 
والليمون» والعسل والقانيليا. 
1 نُضاف الجبنة ويّحرّك المزيج 
جيداً حتى يصبح متجانساً. 


١‏ لوو د 


متماسكاً ويلون 


تسوك 

التي توضع بعدها في البرّاد مذة 

2 0-0 وساعتين. 0 
نملزهات اغذاية 

سعرة خرارية للشخص الواحد . 

دهنيات :: لا تذكر. 


منتدى إقرأ الثقافي 


اسرار الريجيم 


سوفليه (501011165) توت العليق الأحمر 


مذة التحضير : 


٠‏ دقائق ‏ مذة الطهي : م دقائق 


المقادير لأربعة أشخاص 


>٠١ ٠‏ غرام من توت العليق الأحمر 


٠ه 4٠١‏ غرام من الفريز 
٠‏ بياض يضتين 


٠٠١ ٠‏ غرام من الجبنة البيضاء الطرية القليلة الدسم 


٠‏ مغلف صغير من القانيليا 


ل ملعقة صغيرة من روح الفانيليا 


١‏ - يُغسل توت العليق الأحمر 
جيداء ثم يُنشّفا. ٠‏ تُنزع أوراق 
الفريز وأعناقه» ثم يُغسل ويقطع 
إلى قطع متوسّطة . 

؟ - تمرك 4 ثماز من العوت 
للتزيين. وتوضع البقيّة في 


الفريز والصبكة ؛ والقانيلياء ثم 


يْصِبَ المزيج في وعاء. 
 '‏ يُحْمْقٌ بياض البيض حتى 
يصبح متماسكا ويلون الثلج. ثم 


يضاف إلى المزيج ويحرّك . 

4 يصب المزيج في قوالب 
جامة بالسوفليف وخرك في ففرث 
حرارته متوسطة مدة م/ دفائق . 


- بعدإخراج القوالب من 


ا ين اقل متي شمر توت 
عليق أحمر» وتُقدّم فوراً. 


منتدى إقرأ الثقافي 


الو صفات: الحلويات 
الصلصات 


صلصة الخل بدون مواد دهنيّة 


مذة التحضير : ٠‏ دقائق ‏ مدة الطهي: ٠١‏ دقائق 
المقادير لأربعة أشخاص 


5*١ ٠‏ ليتر من مرق الخضار 

.ء “ملاعق صغيرة من الخردل 

٠‏ ” ملاعق طعام من الخلّ بنكهة الكراث الاندلسي 
٠‏ عصير نصف ليمونة حامضة 

٠‏ ملعقة صغيرة من دقيق الذرة (2معتتهص) 

٠‏ فص من الثوم 

٠‏ عرق بقدونس 


٠‏ باقة صغيرة من الثوم المعفر 

٠‏ ملح وبهار 
فى وعاء صغيرء يخلط فح التعريوة على نار هادئة 
والمدقوق» والبقدونس والثوم حتى إصبح كيفاً. 


المعمّر المفرومينء والخل 
وعصير الليمون الحامض» ثم 
يرش الملح والبهار. 


؟ في طنجرة موضوعة على 
النارء يضاف دفيق الذرة بالعد ييل 


إلى مرق الخضار. 


ليبرد قليلاء ثم يُصب في إناء 
للسلمبة ويسرلة أيسبح بناهزا. 


اسرار الريجيم 


صلصة الخل مع الخضار والخردل 


مدة التحضير: © دقائق ‏ لا يحتاج للطهي 
المقادير لأربعة أشخاص 


٠ .‏ غرام بندورة 
3٠١ ٠‏ قرام جزر 
ه بصلة 

٠‏ ليمونة حامضة 


. ه ستتيليتر من الخلّ المنكه 


٠.‏ غرام من الخردل 
٠‏ ملح وبهار 
اتعسل البندورة وتقشرء ثم 
كبرق 
١‏ يُغفسل الجزر ويُقشر ثم 
“- يُقشّر البصل ويُفرم فرماً 
- توضع هذه الخضار في 
عصارة الخضار. وبعد أن يتم 


عصرهاء فت العصير في وعاء. 

- يُضاف الخلّ وعصير الليمون 
الحامض» والخردل والملح 
والبهارء ويُحرّك المزيج جيدا. 
1 يُقدم مع الخضار النيئة . 


/ع4 سعرة حرارية للشخص الواحد. 
دهنيات : لا تذكر. 


منتدى إقرأ الثقافي 


الوصفات: الصلصات 


صلصة الثوم المعمر للخضار النيئة 


مذة التحضير: 1٠‏ دقائق ‏ لا يحتاج للطهي 
المقادير لأربعة أشخاص 


١98١ ٠‏ غرام من الجبنة البيضاء الطرية الخالية من الدسم 


٠‏ باقة بقدونس 
٠‏ باقة ثوم معمر 


»[١ ٠‏ ملعقة صغيرة من الخردل المنكه 


0 فص هن الموم‎ ٠ 
ملعقة طعام من الخل‎ ٠. 


0 ملح وبهار 


١‏ تُخفق الجبنة كي تصبح أكثر 
كثافة . 


؟- يضاف الخردل إليهاء 
وتُخفف مجدداً. 

“ - يُقشّر الثوم ويدقٌ» ثم يُغسل 
الثوم المعمّر والبقدونس ويُفرمان 
فرماً ناعماً . 

:يضاف الثومال عة 
والبقدونس إلى مريج الجبنة 


والخردل؛ ثم يرش الملح 
والبهارء ويضاف الخل» ويُخلط 
المزيج جيدا. 
5 تُقدم هذه الص | 9 ة مع 
الخضار النيثة . 


معلومات غذائية 
6 سعرة حرارية للشخص الواحد. 
دهيات : لا تذكر. 


منتدى إقرأ الثقافي 


1:6 


١ 


اسرار الريجيم 


صلصة اللبن الزبادي 


مدة التحضير : ه دقائق ‏ لا تحتاج للطهي 
المقادير لأربعة أشخاص 


/ غم من الخرل الس 


٠.‏ شان عن النوم 


٠‏ بعض عروق الثوم المعمر 


٠‏ عرق بقدونس 
٠‏ ملح ويهار 
يُقشّر الثوم ويُدق ثم يوضع 
ف قصعة. 
١‏ - يضاف الخلّ إلى الشوم» 
يحرّك المزيج جيداً ويُترك ١6‏ 
دقيقة . 
و١‏ في هذه الأثناء» يخفق اللبن 
تي في يسا حم سيج 
يضاف اللبن إلى الخردل» 
وإلي الشوع المعشر والبقفونسي 
المفرومين» ويخلط المزيج 
جيدا . 
8 يُصفّى الخل بواسطة مصفاةٍ 
سطثيرة: «الرسي التويع 


5 يضاف الخل إلى خليط اللبن 
والخردل والثوم المعمر 
والبقدونس. يرشا 

هذه الصلصة مثالية للتقديم 
مع الخيار. 

6 - يُمكن إضافة ملعقة طعام من 
زيت الزيتون إلى هذه الصلصة. 


رين سعرة حرارية للشخص الواحد 


(دون.زيت زيتون). 


منتدى إقرأ النقاهبات: لاتذكر. 


صلصة الفطر 
مدة التحضير: ٠١‏ دقيقة ‏ مذة الطهي: ٠١‏ دقائق 
المقادير لأربعة أشخاص 


ه ملعقة طعام من دقيق الذرة (همعتتهص) 


6٠ ٠.‏ غرام من دقيق القمح الكامل 


. 6 غرام من الفطر 


١ بصلة. كرّاث أندلسي عدد‎ ٠. 


٠‏ عرق صعترء ورقة غار 
٠‏ باقة بقدونس صغيرة 


٠‏ ملح وبهار 


١‏ -يُقشرالبصل والكزراث 
الأندلسي ويفرمان» يُغسل الفطرء 
ويقطع إلى شرائج» كما يغسل 


البقدونس ويُفرم . 


“١‏ في مقلاة مضادة للالتصاق» 
يُحمّر البصل والكراث الاندلسي» 


ودقيق الذرة المذوّب 5 قليل من 
الماء البارد» والملح والبهار. 

4 يُترك المزيج على النار حوالى 
ثلاث دقائق مع التحريك 
المستمر» حتى تصبح الصلصة 
كثيفة . 


ويضاف إليهما الفطر والصعتر تقدم هذه الصلصة مع اللحوم 
والغار والبقدونس. والحبوب. 
وك يقد الدقيقء. ويسيّه 0 


خشبية » وعيدها يسيع الدقيق بنيا 


قليلاء يولم ابر 


5/ سعرة حرارية للشخص الواحد. 


ى | إقوّأتالنقاق كر. 


١. 


صلصة الكراث الاندلسي والليمون الحامض 


مدة التحضير: ٠١‏ دقائق ‏ مذة الطهي: ٠‏ دقائق 
المقادير لأربعة أشخاص 


* كرّاث أندلسي عدد‎ ٠ 
ليمونة حامضة‎ ٠ 


٠‏ ملعقة طعام من الخلّ المنكه 


٠‏ باقة بقدونس 


٠‏ ملح وبهار 


١‏ يُقشَر الكراث الأندلسى» 
ويُغسل البقدونس » ثم يُفرمان. 


؟ - يضاف إليهما عصير الليمون 
الحامض والخل + ثم يرشن العلنج 
والبهار. 


*“ يُسخّن مرقا لخضار في 
طنجرة» وعندما يبدأ البيخار 
بالتصاعد من المرق؛ يُضاف إليه 
الخليط الذي خضر للتو. يُترك 


على النار لمدة © دقائق تقريباً. 

؛ - يُوضع هذه الصلصة في وعاء 
الصلصة.ء أو تُصب مباشرة على 
الطعام . 

ه ‏ هذه الصلصة مثالية للتقديم 
مع أطياق السمك. 


معلومات غذائية 
دهنيات: لا تذكر. 


منتدى إقرأ الثقافي 


الوصقات: الصلصات 


«المايونيزء بدون مواد دهنية 


مدة التحضير: ٠١‏ دقائق ‏ لا تحتاج للطهي 
المقادير لأربعة أشخاص 


3 6 غرام 


من التو فو عب 


0 ٠. 
فص من الثوم‎ ٠ 


من الخلّ المتتحه 


2 مخلل (كبيس) الخيار الصغير (02طعنه:مع) عدد‎ ٠ 
ملعقة صغيرة من الخردل‎ "١ ه٠‎ 


٠‏ ملح ويهار 


عي ادطوات الاندلسي 
إلى دوائر رقيقة» ف يوضعان فى 
وعاء. يضاف عصير الليمون 
الحامض والخلّ. ويُحرّك الخليط 
جيدا. 


١‏ - يُقطع التوفو (ن؛6ا) ويهرس 


" - يُضاف التوفو المهروس إلى 


الخليط. ثم يُرش الملح والبهار. 

4 - تُقدّم هذه «المايونيز' مع 

الخضرر النيثة»؛ و السمفك 

المسلوق» أو الخضار 2 
معلومات غذائية 


؛* سعرة حرارية للشخص الواحد 
دهنيات لا تذكر. 


الخال 


نل 


أسرار الريجيم 


صلصة الصويا 
مدة التحضير: ٠‏ دقائق ‏ لا تحتاج للطهي 


١ كرّاث اندلي عدد‎ ٠ 


»© كوب صغير من صلصة الصويا 
. كوب صغير من مرق الخضار 
٠‏ ملعقة طعام من الخلّ المنكه 


. عصير نصف حامضة 


٠‏ ملعقة صغيرة من جذور الزنحبيل المبلشورة 


٠‏ ملح وبهار 


١‏ - يُقَشّر الكرّاث الاندلسى» كما 
يُقَشَر الثوم ويُدق» ثم يوضعان 
في وعاءء ويضاف إليهما الخل 
وعصير الليمون الحامضء ويُترك 
الخليط ١5‏ دقيقة ليرتاح. 

؟ ‏ فى وعاء ثانٍء تُخلط صلصة 
والزنجبيل. ويحرك الخليط 
جيدا . 


" - يصفى الخل وعصير الليمون 


الحامض من الثوم والكراث 
الاندلسي اللذين يُرميان 1 


4 - يضاف سائل الخلّ وعصير 
الليمون إلى خليط صلصة الصويا 
ومرق الخضارء» ثم يضاف الملح 
والبهار وتخلط الصلصة جيداً. 


6 - نُقدَمِ مع الحبوب (الأرز» 
الذرة البيضاءء القمح...). أو 
مع أي طبق آسيوي . 


معلومات غذائية 


وا سعرة حرارية للشخص الواحد. 
دهنيات : لا تذكر. 


منتدى إقرأ الثقافي 


فهرس بالوصفات 


المقدّلات والحساء والثريدة الاسماك 
سلطة المعكرونة مع التوابل 000 045 سمك النازلي المشوي على الأسياخ 
ملطة الخضار الثلاثة النجئة 207 مع الشمام 
سلطة الشمار مع البرتقال 00 088 الغادس الأسمر مع العدس والطرخون .. 
سلطة القريدس مع الهليون ............. 6م كاري سمك الحدوق ا 
قالب الخضار مع الجبنة البيضاء الطرية +بر0 بلح البحر على الطريقة البحرية 2 
البندورة المحشؤة بالبائنجان 02020777 بم فيليه السنبير مع الشمار ا 
قاسياشى ...0000000 مب الاتغوستين مع اللندورة ايا 
حساء الرشاد مع الحيوب ............... 44 سيمك موسي مع صلصة.الندورة دنا 
حاء المدس المطحون مع الكزيرة ...... 8٠0‏ ابوك و اسه 

اللحوم قالب الغُبر مع الكراث الاندلسي 20 

اسكالوب ب ّ م 8 
مم بجو ا ابتفار 
9 اين 8 0 الفليفلة المحشؤة بالفطر 00 
يد الفجل بالكقون. ...0م21 كاري القرتبيط 210000008 
دجاج بالكزيرة ....................... 41 الخضار مع البقدونس الإفرنجي 000 
دجاج بالزعفران ....................... لا غراتان البندورة مع المردكوش م 
دجاج مع الليمون الحامض والأناناس 54 الخضار المشوبة على الأسياخ 
كاري الدجاج 0000001711 ااا 0 مع أعشاب البروفانى المنكهة 2000 
طاجن العش .......... ...1 31١‏ موس الجزر مع التعتع 111100111 
روستو لحم البقر مع الجزر ........... 153 إفى اللميا: الثوم والبندورة 526 
لحم البقر مع القلقل الحلق ........:.- ١‏ إقدارا ايقن لرنبيل 0 


١‏ اسرار الريجيم 


ثنائي الخضار على طبقة من البصل .... ١77‏ 
قلوب الخرشوف (الأرضي شوكي) مع الزعفران حرفل 


النشويات 
معكرونة مع الحبق 0 000000000 
معكرونة مع البرتقال 0 0 00000 
معكرونة عريضة مع بلح البحر 1 
حمّص مع الكزبرة مح ا 1117 
الأرز الكامل مع الخضار اد ف 1 
الأرز مع التوابل والخبار م 101 
البرغل مع الزنجبيل 1 
كاري العدس عضن 
البطاطا مع البائنخ نا 
مخلوطة جوز الهند مع الكوسى 11 

الحلويات 
موس الليمون 0009 0 0 0 0 0000000 


طبق فواكه الصيف مع نكتار المشمش ١10...‏ 


طق بارد من نوت الملين الأحمر والكزيرة .. ١75‏ 
شمَام المفاجآات مع نكتار المانجا 1 
الإجاص بالقرفة 0000 
فواكه الصيف المشكوكة على الأسياح .. ١78‏ 
النكتارين مع النعنع 09 00000000 
موسل الموز والبرتقال لم 11 
موفليه توت العليق الأحمر م 1117 
الصلصات 
صلمة الخلّ بدون مواد دهنية 1107 
صلمة الخلّ مع الخضار والخردل 1 
صلصة الثوم المعمّر للخضار اليئة ..... ١56‏ 
صلمة اللبن الزيادي ‏ ..........0.... ١4105‏ 
صلمة الفطر 0 
صلصة الكراث الاندلسي والليمون الحامض .. ١14/8‏ 
«المايونيز' بدون مواد دهنية 11 
صلمة الصويا مط قا 


يمنع طبع أو تصوير أو إعادة تنضيد الكتاب كاملاً أو مجزا أو 
تسجيله على أشرطة كاسيت أو إدخاله على الكمبيوتر أو برمجته 
على اسطوانات ضوئية بدون إذن الناشر الخطي . 


تم تعريب بعض المواد في هذا الكتاب 


لحتلاءم مع احتياجات القراء في العالم العربي 
١6‏ منتدى إقرا الثقافي 


6 


منتدى إقرأ الثقافي 


أسرار الريجيم ا 
خطة مضادة للدهون 


هل أنت مهتم بصحتك ومستقبلك وصورتك 
أمام الناس؟ 


إذن لا بد أن هذا الكتاب يهمك! 
هل تريد الحصول على جسم رشيق وسليم؟ 


إذن: 

» لا تحرم نفسك من تناول الأطعمة الشهية! 

* لا تعادي السكر والنشويات! 

+ لا تغرق # تناول الدهون... وتفادَ بذلك 
أمراض القلب والسرطان: والكولسترول! 


يقترح عليك هذا الكتاب: . 

ألف طريقة وطريقة لتقليل استهالاك 
الدهون دون تغيير نظامك الغذائي. 

مئة وصفة ووصفة خفيفة: شهية... 
وسهلة التحضير. ١‏ 
منتدى إقرا الثقا 


3 
3 


صحافية, ٠‏ من مؤلفاتها 
ضمن منشورات أنامط هرقا 
هكأم 2ه هأنانق الل" 
“01651601 ع0 »ادها 
“مأماممة] لاق ؟أعم ال" 
“ناف 6مام وا 06 0ندط 06 وكين" 


لبنان3000ل. ل. 
سسورزيسا 75ل 0 


5 2 أ - 2 ا 


4 : الإساات »براسم - 
وجري 1 
السعودية 0 ريال 
المغرب15درهم ١‏ 
2 افكوضين « فيوتساو 
- حجان الباق 
مصرةجنيه 


5-013-3 9953-1 رودا 


اللا 


